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రక్షనాళాల ద్వారా రక్తం సరఫరా తు. గుండె కండరాలకి రక్తం 
_ అందించే ముఖ్య రక్తనాళాలు చెండు ఉన్నాయి. ఒకటి = రెట్‌ 
కరోనరీ ఆర్టరీ రెండవది = లెప్ట్‌ కరోనరీ ఆర్టరీ. 
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. అందుకని నోరుకి వోరు 
ను (స పద్దతి అంటారు. 
ఏలా అందించాలో4ణ 


గుండె ఆగిపోతే ఊపిరి కూడా ల. 
బిగించి గాలి గగా ఊరాలి, దీ . 
కార్డియాక్‌ మసా?; ల” " 

చూపే చి = అవత క. 


or ల 


88వ పేజీ చూడండి) 
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గుండెపోటు రాకుంథా ఉండాలంటే అని విధాలా ఆరోగ్యంగా 


ఉండాలి, ఆరోగ్యంగా ఉండాలంటే శరీరానికి వ్యాయ 
గుండె ఆరోగ్యానికి మంచి వ్యాయామం - నడక లేదా పరుగు, 
“గుండె రక్షణకు పరుగు” అనేది మన వినాదం కావాలి. 
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హార్ట్‌ ఎటాక్‌ 
పైకా. 
కొండంత మనిషికి గుప్పెడంత గుండె (పాణం. 
ఆ కాస్తంత గుండే డౌను అయితే కొండంత మనిషీ 
కుప్ప కూలిపోతాడుః 
గుండె గుప్పెడంత కావచ్చు- 
ఆర్దృతకీ, . 
ఆవేదనకీ. .. 
అతలాకుతల మవుతుంది. 
సంతోషంవ స్తే స్పీడ్‌ అవుతుంది. 
దుఃఖం నై 'డౌొను అవుతుంది. 
_ సర్క్యులేషన్‌ స్టాప్‌ అయితే అవుట్‌ అప! 
ఎందుకని? 
ఎలాగని? 


హార్ట్‌ ఏటాక్‌కి సంబంధించిన కథాకమామీసే ఈ కధనం, 


శ 





గుండె గోడలకి అకసా శ్రతుగా రక్తం సరఫరా ఆగిపోవడాన్ని 
హార్ట్‌ ఎటాక్‌ అంటారు. దీనిచే గుండెపోటు అంటారు, 
శరీరంలో (పతి అవయవానికీ ర క్రసాళాల ద్యారా రక్తం 
అందిన శ్లు కంవరాలతో్‌ నిర్మితమైన గుండె గోడలకి కూడా 
ర క్షనాళాల ద్యారా ర_క్షం అందుతుంది, FF 


ర_క్తనాశాలద్యారా అందించబడే రకానికి ముఖ్యంగా రెండు 
వీధులున్నా యి, 
ఒకటి... పతీ అవయవానికీ, కణానికీ ఆహారం అందించడం 
రెండు-(పాణవాయువుని అందించడం, 


అంతకం శు 





గుండే కంత రాలకి ఆహారం ఎంత ముఖ 
(పాణవాయువు మ రింత ముఖ్య 


03 





గుండె కండరాలకి సంబంధించిన ర_క్షనాళాల్లో అక స్మాళ్తుగా 
రక్తం గడ్డ అడ్డుపడి తే ఆ (పాం "నికి రకం ఆగివోతుంది, 
ర_క్షం సరఫరా ఆగిపోవశంతో ఆక్సిజన్‌ ((పాణవాయువు) 
ఆగిపోతుంది. గాలి లేకపోతే మనిషి (పాణం పోయినను, 
ర కసరఫరా ఆగిపోయిన గుండెభాగం చనిపోతుంది. అక్కడి 
క్‌. కండరాలు పని మానేసాయి. గుండెలోని అధికభాగం సవన్‌గా 
i చచ్చు బడితే గుండె కొట్టుకో వతం ఆగిపోతుంది. గుండెకొట్లు 
కోవడం ఆగిపోతే శరీరానికంతటికీ ర-క్షసరఫరా ఆగిపోతుంది. 
.. చానితో మెదడు డెడ్‌ అయిపోతుంది అందుకనే హోర్ట్‌ ఎటాక్‌ 
=. తీవంగా వస్తే (పాణం పోతుంది. 
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మన శరీరం కారు వంటిది అందులోని గుండే ఇంజనువంటిది. 
గొట్టంద్యా రా ఇంజనుకి పె[టోలు అందిన క్షు రెండు కరో 
నరీ ర క్రనాళెలద్యా రా గుండె కండరాలకి రక్తం నరపరా 
అవుతుంది. పె[టోలుపాగే నొట్టానికి నలక అడ్డుపడితే 
ఇంజను ఆగిపోయినశ్లు ర_క్షనాశానికి ర_క్తపుగడ్డ అడ్డుపడితే 
గుండ ఆగిపోతుంది. అడే హార్ట్‌ ఎటాక్‌, ఈ అడ్డు ర శనాళం 
మొసట్లో కాకుండా చివర్లో జరిగితే వెంటనే గుండె ఆగిపోదు 
గాని గుండెపని కుంటుపడుతుంది. నడుస్తూ ఉన్నవాడికి ఆక 
స్మాత్తుగా కాలు నిరిగికే నవక ఆగిపోదుగాని కుంటినవక 
అవుతుంది. అదేవిధంగా గుంజలో చాలా చిన్నభాగానిశే. 
ర కృసరపరా బంద్‌ అయితే ఆ హార్డ్‌ . ఎటాక్‌ నుంచి మనిషి 
(బతికి బయటపవళతాడు ర క్షసరఫరా అందక చనిపోయిన 
ఆ కొద్దిపాటి కంవ అలాగే వుండిపోతుంది. తక్కిన కండ దాని 
పని కూడా చేపట్టి గుండె సక్రమంగా కొట్టుకునేటట్లు 
చే స్తుంది. 


గుండెనిండా ర క్రమేకదా రక్తం 
అందకపోవడమొమిటి ? . 


గుంజెగదులనిండా రక్తం వున్నా ఆ గదుల గోడలు కండ 

తొ నిరి శ్రతీమై వుంటాయి. శరీరంలోని కండరాలు పని 
వేయడానికి ఆహారం, ఆక్సిజన్‌ అవసరమైన గుండెగోడలణ 
కూడా కావాలి. గుండి గోడలకి రక్తం సరపరా చేసీ రక్త 
నాళాలని కరోనరీ ఆర్థ రీస్‌ అంటారు, ఇవి రెండు, 











12 హార్డ్‌ ఎటాక్‌ 
1. వైట్‌ (కుడి) కరోనరీ ఆర్థర్‌, 
2 లెఫ్ట్‌ (ఎవము కరోనరీ ఆర్టరీ. 


ఈ చెండు కరోనరీ ఆర్ధ రస్‌ బృ హద్ధమని _అయోన్షా) మొదటి . 
భాగంనుంచి వసాయి. 


బృహద్ధమని గుండెనుంచి బయలు చేశే (పథానర క్ష కనాళం, 
ఇది గుండెనుంచి రకాన్ని తీసు కుని శరీ రానికంతటికీ alba 
వే స్తుంది 


కుడి కరోనరీ ఆర్షరీ రకాన్ని గుండె వెనుక భాగంలో "సర 
ఫరా చేస్తే ఎడమ టల. ఆర్టరీ గుండె ముందుఖాగానికీ, 
(పక్కో-భా గాలకీ రకా ఈ ఫరా చే మల 


ఈ కరోనరీ ఆర రీస్‌ శాఖోపశాఖలుగా విభజింపబడి గుండెకు 
సంబంధించిన వివిధ (ప్రాంతాలకి ర_క్రం అందజేనాయి. పిటికి 
సంబంధించిన (పథాన శాఖల్లో ర క్షం గడ్డ అడ్డుప పడితే హార్ట్‌ 
ఎటాక్‌ శ్షణంలో పాణం తీ స్తుంది. జ. క్‌ ణం సు 
సంబంధించిన అధిక భాగం చచ్చు బడి ఆగివోవవమే, 


ఉరుము లెకుండా పిడుగు పడుతుందా ? 


ఎటువంటి వార్నింగ్‌ సిగ్నుల్బ్‌ లేకుండా హార్ట్‌. మనో 
రావశం అరుదు, హార్ట్‌ లకూ "క్‌ వచ్చే ఎందరిలోసో అంతకు 
ముందు కొద్దో నొప్పో సూచనలు ఉంటాయి. కాని ఎందరో 
_ వాటిని పట్టించుకోరు. 


గుండెపోటు వచ్చే వారికి అంతకు ముందు అప్పుశప్పుడు 
ఛాతీ మధ్యలో నొప్పి రావవం వుంటుంది, మొదట్ట కొద్ది 


వోర్ట్స్‌ ఎటాక్‌ 13 


నేస్ప వుండి ఆపైన ఎక్కు వశే నీపు వుంటుంది కూడా, ఇలా 
నొప్పి రావడానికి గుండె కంచరాలకి రకం సరపరా చేసీ 
కహోనరి ర క్షనాళాలు సన్న బవటం, గట్టిపడటం కార ౯౩౦ 
ఇలా గట్టి పడిన ర కనా కల్లా ఎథికోమా టప్‌ పేక ఎ వర్పవ 
"తాయి 'థికోమాటన్‌ కేక్‌ అంకు ౦ క్షవుగక్ష. ఈ ర క్షపు 
గడ్డ ఒక కు వుంవ వవచ్చు. అనేకం ఉ౧వవచ్చు. ర _క్షవాళేం 

పల ఈర _క్షవుగత్ల నిదానంగా సైజు . పెరిగి ర క నాళంలో 
ర_క్త(పవాహోని నీకి అడ్డుగా వర్పుడుతుంది. 


ర కనాళంలో అడ్డు (పారంభం కావవంతో రక్ష (పసారం 
తగ్గడంతో గుండె కంవశరాలకి (పాణనా యువు అందడం త్య 
ఛాతీలో నొప్పి అనిపి స్తుంది. 


మామాలుగా మనిషికి గాలి అందకవోతే ఘా హో 
కారాలు చేసాడు. గుండె కంశరాలకి (పాణ 
వాయువు అందనపుడు గుండె పెళ్ల శ్ర ఛాతీలో 
వచ్చే నొప్పీ, 


అయిశే భాతీలో అనిపించే (పతి నొప్పీ గుండెనొవ్చీ కాదు, 
గుండెనొప్పి కాకుండా ఛాతీ కండరాల్లో కలి 7నొప్పి, శ్వాస 
కోశాల నొప్పి కూడా ఛాతినొప్పిగా వ స్తుంది, (గుండెనొప్పని 
తెలుసుకో వవమెలాగో మరొకచోట వివరించవమైనది) . 











వృద్దుః దులలోన్యూ, మధుమేహా రోగులలోనూ _ పిడుగు 
 పాటుగొ గుండెపోటువచ్చి బాధ తెలియకుండా క్షణాల్లో 
| పాణంపోవడం కద్దు, వయస్సులో ఉన్న వారిలో కూడా 
కొందరికి గుండెపోటువచ్చి తుకాల్లో పోవచ్చు. దాడాపు 
40 శాతం మందికి హార్ట్‌ ఎటాక్‌ (గుండెపోబు) రావడానికి 
కొన్ని వారాల ముందు నుంచి కొన్ని వార్నింగ్‌ సిగ్నల్‌ ఎ 


Kean 


క నబడతాయి, 

ఛాతీలో వింత నొప్పి 
గుండెపోటు  రావజా 
కనిపిస్తూ PRS అబువంటి నాన్ని స్టో, క్రి bere 


అంతకు ముం దెప్తుడూ ఉండి ఉండదు. ఇటువంటి నొప్పి కలిగి 
సుతు వేసా Sa 





సిక్‌ dhe బు శ వారాల 











అనిపి స్తుంది. 
జాంటీ 

యాంజె నా నొప్పి వెరు _ గుండె! 
రం 


కొందరికి చాలాకాలం నుంచి యాంజైనా అనే గుండె 
నొప్పి వుంటుంది. యాంజైనా నొప్పి రావటానికి కారణం 
గుండె కండరాలకి ర క్షం సరఫరా చెసే ర కనాళాలు నన్న 
బవట మే. దానివల్ల 'గుండెకంవరాలకీ అక్సిజ ను అందకపోవ 
టంతో నొప్పి కలుగుతుంది. 


యాంజైనా నొప్పి ఎందరిలోనో దీర్భ కాలంగా వస్తూ 
పోతూ వుంటుంది, ఏదైనా మెట్లు ఎక్కినా గబ గబ నడిచినా, 











హార్డ్‌ ఎటాక్‌ కే 





ఆవేశం వెందినా, బాగా అలిసిపోయినా యాంజైనా నొప్పీ 
వ స్తుంది: అయితే వి( శాంతి తీసుకో గానే తగ్గిపోతుంది. ఉదా 
వారణకి మెట్టు ఎపతూ ఫ్రం ళు చాతీ మధ్యలో నెప్పి అసి 
ల్సి స్తే మెట్లు ' ఏకటడం ఈ ఆ మేసి కొద్ది నిమి హాలు నిలబడిపోలే 
నొప్పీ తగ్గిపోతుంది. అలాగే బ్రతర పిమయాల్లో రూ డాం 





యాంజైనా నొప్పి ఉన్నవారికి అకస్మా త్తుగా హార్ట్‌ 
ఎటాక్‌ = టో ఇటీ డానికి కారణం అంతకు ముందు నుంచి 
గుండెకు రక్తం సరఫరా చేస్తీ రక్తనాళాలు సన్నబడి ఉండ 

అధ ఇక 
టమేం ఇలా సన్న బడిన న ర_క్తళాల్లో రకం గడ్డకట్టి నవన్‌ గొ 
రక (పసారం కతు. 








మాంచై నా మొ దట్లా * గుండెనొప్పి అనిఫంచినా క్‌ దై 
తణాల్లో త్ర గ్రివోవడం ఉంటుంది, కాని ఆ నాంధి ముదరగొ 


క్షణాల్లో తగ్గడం ఉండదు, వి శాంతి తీసుకున్నా తగ్గడానికీ 








సమయం తీసుకుంటుంది. ఇటువంటివారు గం జెపోటుకి చేరు 
వలో వున్నా ముని జా(గ_త్తపడి చికీత స్స్‌ చేయించుకోవాలి 
నిర ర్గయ్యంచెలస్తె న్స గంజెపోటు వచ్చి (పాణాపాయం. కలుగు 
తుంది, 


గుండెలో క త్తీపోటు 1 (పాణంతిసె గుండెపోటు | 





గుండెపోటు వచ్చిన వారికి ఛాతిలో ల్లా నొప్పి 


అనిపి స్తుంది. అలా కలిగిన నొప్పి ఇాలాసేపు వుంటుంది. 


వి(శాంతి తీసుకున్నా తగ్గదు, యాంజైనా నొప్పి అయితే 


వి శాంతిగా కూర్చుం౦ పడుకుం శే కొద్ది నిముపాల్లో తగ్గి 
పోతుంది. 





16 వోర్ట్‌ ఎటాక్‌ 
గుండెపోటు వచ్చి నవారిలో ఛాతీలో నొప్పీ (పత్యే 
కంగా వుంటుంది. ఛాతి బిగదీసుకుని పోయినట్లు వుంటుంది. 
కత్తితో కోసే స్తున్నట్లు చురచుర మంటుంది, ఇటువంటి 
నొప్పి అంతకు _ ముందెన్నడూ అనుభవంలోకి వచ్చి 
వుండదు, అందుకని గుండెపోటు వచ్చిన అది గుంజెవోటు 
అని తేలికగా గు_ర్తించగలడు. లేదా తనకీ ఎప్పుడూ అటు 
వంటి నొప్పి రాలేదని చెప్పగలడు, 


గుండెపోటు వచ్చి నష్పూడు ఆ నొప్పి ఛాతీ మధ్యలో నే 
ఉండిపోవటం కాకుండా ఎడమ చేతికి (పాకుతుంది. చేతినరాలు 
జిలజిల లాశతాయి, కొందరికి రెండు చేతులకి ఈ నొప్పీ 
(పాకుతుంది, 








నొప్పి! (పాణం తీస నొప్పి! 


కొందరికి ఈ నొప్పి గొంతులోకి [పాకి గొంతు బిగు 
సుకు పోయినట్లు అవుతుంది. మరికొందరికి పై కడుపుకి (పాకి 
మండుతుంది, ఇంకొందరికి పీఫు చెనుకకి పాకుతుంది, అయితే 


బ్రటువంటి (పనే ఫీ నొప్పీ wen: ముందెప్పుడూ వారి అనుభ 
వంలోకి వచ్చి ఉండదుం 








గాస్ట్రిక్‌ అసి ఊరుకుంది హార్ట్‌ అయి హరి చెయవచ్చు 


les వచ్చి నప్పుడు కొందరికి ఛాతీలో నొప్పికంకే 

పె కడుపులో నొప్పీ అనిపించవం ఎక్కువ ఉంటుంది. 
హ్‌ కంప యింటులాగా కడుపులో మంట అనిపి స్తుంది. 
గాస్ట్రిక్‌. కంప్ప యింటొకి మందు తీసుకోవడం జరుగుతుంది. 
అయితే ఏరిక 6 ఆ మందుతో రిలీఫ్‌ రాదు. హార్ట్‌ అని అనుమా 


శ 
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నం ఉన్నవారు గాస్ట్రిక్‌ అని అనికోకుండా వెంటనే డాక్ట 
రుని సం(పదించడం అవసరం, 
ఒళ్ళు చన్నీళ్ళకుండ 
గుండెపోటు తీ(వంగా వచ్చి నప్పుడు కొందరికి ఒళ్ళంతా విప 
రీతంగా చమటలు పోస్తాయి. ఒళ్ళు చన్నీళ్ళుకుంశగా మారు 
తుంది, ముఖం పాలిపోతుంది. జీవకళ లోపిస్తుంది. గాలి 
పీల్చ వం కష్టమవుతుంది. గుండెలనిండా గాలిపీల్చ లేరు, 
© 
ఫెపెనే గాలి పిలుస్తారు. గాలికోసం ఆరాటపవతారు, 
ఆరుబయటే ఉన్నా గాలి లేనటు తల్ల డిల్లి పోతారు. ముఖంలో 
(vw ౧౧ 0౧ 
కంగారు, గాభరా వోటు వచేనుకుంటాం 





అర్జంటుగా విరోచనం! ఆపుకోలేని వాంతు ! 1' 


చాలామందిలో గుండెపోటు వచ్చి నప్పుడు అర్జంటుగా నో 
చశానికీ వెళ్ళా లనిపి స్తుంది. కొందరి-కె లే మరుగుధొడ్డిడా కొ 
వెళ్ళకుండానే బట్టల్లో నే విరోచసమైపోతుంది. అడే సమయం 
లోనే ఆపుకో తేకుండా వాంతి అయిపోయింది. కొందరికి గుండె 
నొప్పి రావశం తెలియకుండా విరోచనం, వాంతి అవవం, 
క్షణాల్లోనే (పాణంపోవవం జరుగుతుంది, ఇదంతా గుండెలో 
ఎంత మేర ర_క్త(పనారం ఆగిపోయిందనే దాని బట్టి ఈంటుంది, 
ముఖ్యంగా కరోనరీ ర_క్షనాళం మొదటిభాగంలో జరిగినపుడు 


గుండెపోటు లక్షణాలు కనిపించీ కనిపించకుండానే (పాణం 
పోతుంది, 


క. 


గుండెపోటు అనిపి స్తే అడుగుతీసి 
అడుగు వేయకూడదు 


గుంజెపోటు వచ్చి నప్పుడు ఆ వ్వ క్తిని నడిపించకూనదు, సడి 
పించినట్లయి తే పిక్‌ అయిన గుండెకు (శమ పరిగి స్టెప్‌ 
అయీం అవకాశం ఉంది. అందుకని మోసి మంచం మోద 
పడుకో బెట్టాలి. అంబులెన్స్‌ ఉంచ "వెంటనే గుండెజబ్బుల 
ఆసుషతికి తరలించాలి. మనిషిని ఏ పరిస్థితుల్లోనూ కదల్ప 
గూడదు. ఆసుప తికి తరలించే లోపల దగ్గరలోనే డారు 
ఉంచు వీలిపించి మూపింబాలి. 
డాక్టరు వచ్చె లోగా గుండెపోటు వచ్చిన వస క్రీని (పళాం 
తంగా పడుకో బెట్టి ఉంచాలి. సారి (కుట్‌ విళ్ళ ఒకటి నాలిక 
(కింద పెట్టుకోమని లి, మనిషికి పూర్తి వి శాంతిని 
కలుగ చేసి ఒంటిమోద దుస్తులు వదులు చేయాలి, ఒకవేళ 
వాంతి అవుతున్నా, విరోచనం అవృతుందన్నా “బెడ్‌ మోద 
నుంచి లేవనీయకూశదు. బెడ్‌ మాబే కానిచ్చి ఆ తరువాత 
పాడైన దుస్తులని మార్చాలి గుండెపోటు వచ్చి నప్పుడు 
(పక్కన వున్నవాళ్ళు గాభరా పవటం, రోగిని గాభరా 
పెట్టవం పనికి రాదు. 

మరణాలశాతం అధికమే! 
గుంజెపోబు వచ్చి న అరై శాంతమంది ఎటాక్‌ వచ్చిన కొద్ది 
గంటల్లోనే మరణిస్తారు. అలా మరణించడానికి కారణం గుంజె 
పోటు 'తీ(వంగా రావడ కం ఒక కారణంకాగా, గుంజెపోటురాగా 
కలిగిన దుష్ఫలితాలు మరొక కారణం, 
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గుండెపోటు వచ్చి నప్పుడు కొందరికి చేతిగోళ్ళు, "పెదాలు 
సీరారంగులోకి మారుతాయి. నాలిక గులాబీరంగు కోల్పోయి 
పాలిపోతుంది. బ్లూ గాకూడా మారుతుంది. హోర్డ్‌ ఎటాక్‌ 
వచ్చి నప్పుడు కొందరిలో నాడి అందకుండా అవుతుంది. బిపి, 
పూర్తిగా డెను అవుతుంది. గుండెపోటు వచ్చి నప్పుడు 
రోగి స్ప వాకోల్లోవవం తక్కువ. చివరి క్షణం వరకూ. 
పూ ర్తి స్ప వాలోనే వుంటాడు, గాలి అందనట్లు కొట్టుకు 
ప్రోకౌడు. గుండె నొప్పీతో విలవిలలాడిపోతాడు. కొందరు 
పాక్‌ కీలోనై స్థాణువుల్లా వూరుతారుం 


గుండెపోటు వచ్చి అకస్మాత్తుగా గుండె ఆగినప్పుడు (పథమ 
చికిత్సగా కార్డియాక్‌ మస్సాజ్‌ చేస్తే తిరిగి గుండె కొట్టుకునే 


అవ కాశం ఆంది, (కార్హి యాక్‌ మస్సాజ్‌ ఎలా చేయవలసింది 
మరొకచోట వివరించవమైనదిం) 


త. హార్ట్‌ ఎ టా క్‌ ఎవరిలో రావడానికి 





కొందరిలో ఉండే కొన్ని పరిస్థితులు గుండెపోటు రావడానికి 

దోహదం చేసాయి. అటువంటివారు మొదటినుంచి వాటి వివ 

యంలో జా(గ తగా ఉన్న ట్రయితే జోర్‌ ఎటాక్‌ రాకుండా 
వె గా రు 

చేసుకోవచ్చు. 


Ya ప్రీ అణి 
హోర్ట్‌ ఎటాక్‌ కు దారిసిసే పరిస్థిలను రిస్క్‌-ఫ్యాక్ట్స ర్స్‌ అంటారు, 


20) 





వోర్ట్‌ ఎటాక్‌ 
రిస్క్‌ ఫ్యాక్టర్‌ స ఎవేవి? 


ర_క్షంలో కొలెస్టరాల్‌ శాతం ఎక్కువ ఉండటం, 
ర_క్రంలో ముగి సనైడ్‌ శాతం ఎక్కువ ఉండటం 


మాచ్‌, డీ యల్‌ శాతం ర కంఠంలో ఉండవలనసీనశాతం 
50కు తక్కు.న ఉండటం. 


యల్‌, డీ యల్‌ శాతం వుంశవలసీన శొతంకంకు 
ఎక్కువ వండటం, 








అధిక ర కృపోటుః 
ధూమపానం, 
శారీరక (శమ లేకపోవడం, 


_ వంశ పారంపర రంగా సం(కమించే గుణాలు, 


కొన్ని లన్‌ ఫెక్షన్‌లు, 
మానసీక్ష ఒ త్తికి, అందోళన, 





పోటుకి దారిక కొ గా 
రుక్‌ ౫ కొవ్వు ప రాలు. 








ర కంలో వుంజే (కొవ్వుపదార్థాలని లిపిడ్స్‌ అంటారు, ఇవి 
వుంశవలసీన రీతిలో, వుంవవలనిన మోతాదులో వున్నంత 
వరకు శరీరానికి లాభమే, వాటిలో అ_న్తవ్య స్తత కలిగి సపు జే 
ఆరోగ్యానికి హోని కలుగుతుంది. 

ర కంలో వుండే (5 వ్వు పదార్థాలు ‘ 

క కొలెస్టరాల్‌ 

2, యమ్రగ్నిసనైడ్సొ్‌ 

క, హెచ్‌ .డియల్‌. 

శ, యల్‌ ,డియల్‌ + 





ఈ (కొవ్వు పదార్థాల్లో మరికొన్ని ఉపవిభాగా లున్నాయి, 
కాని సూలంగా ఏటిని సుర్కొ_నకం జరుగుతుంది, 
కొంసముంచ కొలెస్టరాల్‌ 

కొలెస్టరాల్‌ గాని, ఇతర (కొవ్వు పడాన్గాలుగాని ఉంవవలసీన 
మోతాదులో ఉన్నప్పుడు అవి శరీర నిర్మాణానికి తోవ్చడ 
తాయి. శరీరానికి శ కిని చేకూరుసాయి. ఈ రకంగా 
(పయోజనకరమైన (కొవ్వు పడాన్జాలని శరీరం తనంతట 
కొంత తయారుచేనుకోగా, మరింత తీసుకున్న ఆహారంనుంచి 
న్వీకరి స్తుంది. అయితే వచ్చే (పమాదమంతా ఎక్క_వం కే 
శరీరం తనంతట తాను అధికంగా (కొవ్వు పదాన్గాలసి 
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తయారు చేసుకోవడం, ఆవోరంచాంరా అతిగా గను 
శరీరంలో చేరడం. ఈ రకంగా మెటబాలిక్‌ యాక్టీ విటీలోని 
అ_స్తవ్య స్తత ర కృ౦లో (కొవ్వు శాతం అ_స్తవ్య _స్తత[£ దారి 
ఫ్రీ స్తుంది. 

కొలెస్టరాల్‌కూడా (కొవ్వు పదార్ధానికి సంబంధించిన చే, ఈ 
పదార్థం అధికంగా వున్నప్పుడు రక్తనాళాల గోడలలో 
చేరుకుని పోతుంది. దానివల్ల రక్తనాళాలు సాగగుణం 
కోలత్యోయి గట్టపవ తాయి, ర కృనాళౌలకీ ఎవుడూ వ్యాకో 
చించే గుణం, సంకోచించే గుణం వుండాలి మెగా రక్త 
నాళాల లోపలిగోవల్లో కొలస్లరాల్‌ చేరుకునిపోవడం (సమా 
దానికీ దారితీస్తుంది. 





ర_క్తనాళాలు గట్టిపడటాన్ని “*ఆర్టిరియోన్ల్కిరోసిన్‌” లేదా 
“ఎధిరోస్సి,-రోసిస్‌” అంటారు, 

మామూలుగా. (పతీకణం కొంత కొలెన్టరాల్‌ని కలిగి 
వుంటుంది. మెదడు; కాలేయం, మూ(తపిండాలలో కొలెస్ట . 
'రాల్‌ కలిసి వుంటుంది. కొన్ని విటమిన్‌ లు హార్మోన్‌లతో 
కూడా కొలెస్టరాల్‌ కలిసి వుంటుంది. ఈ రకంగా కొ ెన్ష 
రాల్‌ ఆరోగ్యానికీ అవసరమే. కొలెస్టరాల్‌ ఎక్కువై నప్పుడే 
హోని కలుగుతుంది 


కరిరం తనంతటతాను కో లెగరాల్‌ొని ఉత్స త్తిచేసే డానికంకే 
ఆపోరంద్యా'రా లోపలికి రది ఎక్కువ. నెయ్యి, వెన్న, 
మీగడ, జున్ను తినవందాంరా శరీరంలోకి గొను అధి 
కంగా చేరుతుంది, జంతునంబంధిత మెదడు, మూ(తపిండాలు 
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శాలేయం భుజించవందాగ రౌ కూడా అధిక శాతంలో కొొలెస్త 
రాల్‌ శరీరంలోకి చేరుతుంది. (కొవ్వువుండే మాంసము 
భుజించినా, కొలెస్టరాల్‌ అధికంగా చేరుతుంది. కోడిగుడ్డు 
పచ్చ సొనలో కొ లెస్త రాల్‌ అధికంగా ఉంటుంది, 


ఆకుకూరలు కొలెస్టరాల్‌ “(ఫి 


ఆకుకూరల్లో, కాయగూరల్లో" కొలెస్టరాల్‌ వుంవదు, చేపల్లో 
కొలెస్టరాల్‌ బాలా తక్కువ వుంటుంది. 





శీవలం కాయగూరలు, ఆకుకూరలు తినేవారిలో కె లెస్టరాల్‌ 
చేరజం తక్కువ. అయినా కొందరు శాకాహోరుల్లో కో లెస్ట 
రాల్‌ అధిక శాతంలో వుంటుంది. డానికి కారణం సరీరం 
స్యయంగా కొలెస్టరాల్‌ ని శావలసీన డానికంజు ఎక్కువ 
ఉత్ప త్తి చేసుకోవనమే. అందుకనే శాకాహారులైనా అప్పు 
వప్వుడూ కొలెస్టరాల్‌ ని పరీక్ష చేయించుకోవడం అవసరం, 





వొలెస్టరాల్‌ని మొదట్లోనే గమనించకపోతే 
ర_ క్తనాళొల నోవలకి చేరిపోయి గట్టి చె స్తుంది. 
ర కనాళాలు గట్టెపవటం ఆరోగ్యానికి హాని 
కరం: 
ఇటీ అల్ల 
కొలెస్టరాల్‌ (పయాణం ఎక్కడినుంచి ఎక్కడికి? 
కొ అస్టరాల్‌ వున్న ఆహార పడార్థాలు తీసుకున్న ప్పుడు ఆ 
కొలెస్టరాల్‌ (_(పేగులనుంచి ర_క్షంలోకి, లింఫొటిక్‌ నా ళొల్లోకీ 
చేరుతుంది. రక్తంలో కొలెస్టరాల్‌ ఎక్కువ వున్నప్పుడు 
సీటిమాది నూనెచుక్క-లు కేలినట్లు రక్తంలోకూడా కొ లెస్ట 


| 





24 హార్‌ ఎటాక్‌ 


లు 


రాల్‌ తేలుతూ కనబడుతుంది. ఎంతయినా కి” లెస్టరాల్‌ 





రక్తం ean నాళాలోకి చేరిన నొ 'లెస్టరాల్‌ లివర్‌ లోకి 
చేరుతుంది, వాలావరకు న కా జెన్టరాలాని “లివర్‌ ఉపయో 
గించుకుంటుంది. లివర్‌ అల క కా మిగిలిన 
కొ "లస్ట రాల్‌ పొట్ట, వీరుదులు చ శ్రం(టంద (కొను, చెరు 
తుంది. alae ర క్రనాభాల లోక పలగోవల్లో చేరుకుని 
పోతుంది. చాలామందిలో ౧ పైకీ కనబ వక ముంచే 
ర క్షనాళాల గోశల లోపల చేరుకుని పోతుంది అలాగే 
గుంజెకు సంబంధించిన రక్తనాళాల్లో "చేరుకుంటుంది. 








గుండెకు సంబంధించిన ర_క్షనాళాలలో కొస 
చేరుకుపోవశంతో ర _క్ష[పసారం తగ్గు 
తుంది, దానివల్ల యాంజైనా అనే గుండే 
ప్పి వస్తుంది. హోర్టు ఎటాక్‌ కి కూడా అవ 
శాశేం కలుగుతుంది. 


రక్తంలో కొవ్వు శాత మెంత? 


మనర క్తంలో రకరకాల (కొవ్వు పదార్థాలు ఉంటాయి, 


ఇవన్నీ కలిసి (పతి 100 యం, యల్‌' రక్తంలో 400 నొంచి 
1000 మిల్లీ (గాములు వుంటాయి, 








కలెస్టరాల్‌ 150 నుంచి 250 మి.[(గాొం శాతం వుంటుంది. 


ఆరోగ్యవంతుని ర_క్షంలో కొల ప్రరాల్‌ 160.180 మి. (గాం, 
ఉంటుంది, 





హార్డ్‌ ఎటాక్‌ డక 
మెిగ్లీసరైడ్‌్స ఎంతలో ఉండాలి? 
ఆరోగ6వంతునిలో మైగ్గీననై డ్స్‌ ఏ0 నుంచి 1£0మి. (గాం, 
ఉంటుంది. 150 నుంచి £00 వరకు ఉన్నా అంతగా నష్టం 
ఉండదు, 200 మి.(గాం+కి మించి వుంచు ఆరోగ్యానికి హోని 
కలుగుతుంది. 
_ అన్నంకూడా (కొవ్వుగా మారుతుంది! 

(కొవ్వు పదార్థాలు తిం కునే (కొవ్వు లా కొందరు 
అనుకుంటారు, వరి, గోధుమ, జొన్న ఏ అన్న మైనానశే 
అధికంగా తింకే అదికూడా (కొవ్వుగా మానే (ప్రమాదం 
వుంది. పిండిపదార్థం (కొవ్వు పదార్థంగా మారదనుకుం టు 
భారబా కు అవుతుంది. 
పిండిపదార్థాలు, పంచదారని, రొ శ్టైలని శరీరం (కొవ్వు, పదా 
గాణబుగా మారు స్తుంది, ముఖ్యంగా వీటినుంచి యెన్ని సరె లెడ్‌ 


" మయమారవుతాయి. ఈ రకంగా రూపాంతరం చెందవం కాలే 
యములోనూ, (కొవ్వు చేరినచోట జరుగుతుంది. 


కొన్ని వ్యాధులు (కొవ్వుకి కారణమవుతాయి. 


పిండిపదాస్థాలు (కొవ్వు పదార్థాలుగా వారి సరీరంలో "చేర 
డానికి కొన్ని వ్యాధులు కారణమను లౌయి.  మధుమేవాం 
ఉన్న వారిలో లివర్‌, మూ, (తపిండాలు, థై రాయిడ్‌ సక 
మంగా పనిచేయనపుడు కంలో (కో శాతం అధిక 
మవుతుంది. అలాగే కొందరిలో ఎబ్‌ నార్మల్‌ ఫేట్‌ మెట 


బాలిజం వుంటుంది. వారిలొ'కూడా (గెన్వుశాతం "పెరుగు 
తుంది, 
3 








ఎటాక్‌. 


26 హో 


రి న్స 


కొలెస్టరాల్‌ ఏ రకంగా గుండెకు హాని చేస్తుంది? 


ర_క్రంలో అధికంగా కొలస్టరాల్‌ ఉన్న ట్లయితే రక్తనాళం 
నగోనలు గట్టి పశతాయి. యానా. రక్ష నాళాల్లో 
వ్యాకోచ 'సంకోచాలు చక్క గొ వుంటాయి, దానివల్ల 
గుండ కండరాలకి ర _క్ష_పసారం సక్రమంగా వుంటుంది. 
ఆక్సిజను తగినంత అందుతుంది. రక్తనాళాలు గట్ట పడినపుడు 
గుండె కండరాలకి తగినంత ర క్షమా అందదు, ఆక్పిజనూ 
అందదు, 

క "లెసరాల్‌ వల్ల రక్తనాళాల లోసల తెలుపు 

పసు _ రంగులో విళ్ళలుతయా రై ర క్షనాళాల 

గోడల్లో వివిధవోట్ల అంటుకుపోతాయి. ఈ 

రకంగా తెలుపు పసుపురంగు బిళ్ళలు అంటుకు 

పోవవంవల్ల రక్తనాళాలు గట్టిపడతాయి, 

"తెలుపు పసుపు మి(శితవీళ్ళలనే “ధిరో మేటిస్‌ 

సేక్స్‌” అంటారు, 

జ ఇ జూ లు అ 
ఎథీరో మెటిస్‌ స్పెక్స్‌ తెచ్చి ముప! 

ఎథిరోమేటిస్‌ ప్లేక్‌) ఒక్కొక్కటి 0.8 సెంటీమిటర్ల నుండి 
1.5 సెంటీమోటరు వ్యాసం వుంటుంది. ఇలాంటి బిళ్ళలు 
ఒకదానికొకటి అంటుకుపోయి పద ద బిళ్ళలుగా ఏర్పడి రక్ష 
నాళిలసి పూడ్చి. వేస్తాయి. ఈ క గా ర _కృనాళాల్లోమార్చు 
శరీరంలో ఏ ర_క్తనా ళాల్లోనెనా జరగవచ్చు = అచేవిధంగా 
గుండె కంవరాలకి కంర ర_క్సనా ళాల్లోకూ+డా జరుగు 
తుంది 
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సిగరెట్టు కొంప ముంచుకాయి! 


ఎథిరోమేటిస్‌ స్లేక్చౌ వర్పవడానికి రక్తనాళాల గోవలు 
అవారోగం౦ంగొా మూరవం కారణం, రక్తనాళాల లోపల 
డామేజీ జరిగినపుడు ర కృంలో వున్న (లె ౩ పో(ోటీను (క లెస్ట 
రాల్‌ వ7 రా» సె పేట్‌ అెట్బొ అక్కడ అంటుకు పోతాయి: 
ఇవి ఇ౦కా చీరుకుపోవడంతో పెద్ద పెద్దబిళ్ళలు వర్పృవతాయిః 
సిగలెట్లు (తాగవం ఎధిరో మేటిన్‌ సేక్స్‌ వర్ప శటానికి ముఖ 
_కారణం.. చుట్టి, బీడి, నశ్యంకూడా ఎథిరో మేటిస్‌ ప్లేక్‌ ఎ 
వర్పశటానికీ కారణమవుతాయి. వ్యాయామం లేనివారిలో 
ఈ పరిస్థతి వురింత ఎక్కు-వ, 


ర కనాళాలో పండు 
న గ 
ఎథిరోసి,_రోసిస్‌ వల్ల ర_క్షనాళాల లోపలిగోడలు పుండుగా 
౧౧ ౧౧ nd 
వూరుతాయి. ఇలా వూరిన పుండు రక్తంలోవున్న స్లా సట్‌ 
లెట్సొని ఆకర్షి స్త్పుందె, ఫ్లేట్‌ లెట్స్‌ ఒక డానివెంట మరొకటి 


తనా ? పుండుని పూడ్చి వేయాలని (పయత్ని ౦చడంతో 
అక్క-న ఒక ముద్దగా వర్ప డుతుంది. ర_క్తకణాలలో ఏర్ప డిన 

ఈ ముద్దనే “(శాంబన్‌” అక టారు. (తాంబస్‌ వరృువటంతో 
గుండె కండరాలకు ర _క్ల(పసారం సంపూర్ణ ంగానో, అసం. 


పూర్ణంగానో ఆగిపోతుంది. కరోనరీ ర కనాళాల్లో (తాంబస్‌ 
పర్పడినప్పుడు ఇన్కీ-మిక్‌ హోర్ట్‌ డినీజ్‌ వీర్చ డుతుంది. 


|శాంబస్‌ ఉన్నా, ఊడినా పమాదమే. 
ర_క్షపుముద్ద (తాంబస్‌ వర్పవటంవల్ల ర_క్త(పసారం తేగ్ని 


న 





కా 
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పోయి యాంజైనా అనే గుండెనొప్పి వ స్తుంది. _కాంబస్‌ 
ఆగకుండా సై జు పెరుగుతూవోతూ వుంచే ర క్రనాళాన్ని 
మూసి వేసీ హ్‌ ఎటాక్‌ తెచ్చి పెడుతుంది. ఒక్కొ_క్క_సౌరి 
ర క్తనాళాన్ని పూర్తిగా మూయకుండానే ఉన్న చోటునుండి 
ఊడి కా_స్ట ముందుకుసాN సన్నగా ఉన్న చోట అక్డుపడు 


ann...) 


తుంది. ఈ రకంగా ర_కృనాళానికి అడ్డుపవటాన్ని “కరోనరీ 
ఎంబొలిజంి అంటారు. “కరోనరీ ఎంబొలిజంి కూడా హోరు 


ఎటాక్‌ కి కారణమాతుంది. 

ఎథినో మేటిన్‌ స్లేక్స్‌ ఏర్పడటానికి (తాంబస్‌ వర్పడటానికి 
ర_క్షంబో అధిక శాతంలో వున్న కొలెస్టరాల్‌ ఒక ముఖ్య 
కారణం కాగా సో కింగ్‌ చేయవం, ఆల్క_హోలు తీసుకోవడం, 
మధుమేహం ఉండటం మరికొన్ని ముఖ్య కారణాలు, 


5. హార్ట్‌ ఎటాక్‌కి కారణమయ్యే 








హెచ్‌,.డియల్‌,, యల్‌ 'డియల్‌, 
గుంజెిపోటు రావడానికి రక్తంలోని ల వో(పోటీన్‌లు రూూడా 
కారణమే, ల్రవి ఉండవలసిన రీతిలో ఉండకపోతే గుండెపోటు 
వ స్తుంది. 
లైపో(పోటీన్‌లు చెండు రకాలు: 
1, లో డెన్సిటీ ైపో(వోటిన్లు 
(వీటినే యల్‌.డి.యల్‌, అంటారు.) 


వార్డ్‌ ఎట 


బరి 
[1 
క 
79 


(వీటినే Ga 
(కొవ్వు ప 
అవి (పయా 
(కొవ్వు ( 


రాలని -లె 
రు 


తై వో(పోట 
కొన్ని ఎకు 
(లో) జెన్ని 
ఎక్కువ | 
హెచ్‌ డీ. 


తక్కువ డే 
అంటారు. 


మాచ్‌ డీ, 
౨ఫ శాతం 


యల్‌, డీ 
నుంటుంది. 


మామూల 
హాయ్‌ + డీ 


గాని ఉండె 


| | EE 
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లి "సై జెన్సిటీ లైపో (పోటీన్లు 
(ఏటినే వాచ్‌ ,.డియల్‌, అంటారు) 


వ్యు పదాన్ధాలు ర క్షంలో తేలికగా (పయాణించశేవు, 
అవి (పయాణించాలం శీ _పోటీన్ల తోకలిసీ ఒకటిగా మారాలి 
(కొవ్వు (లివడ్‌ ఏ” మాంసకృత్తుం సున? కలిపిన పడా 
ర్థాలని లై లె పో(పోటీన్లు అంటారు. 


శై పో పోటీన్లుగా రూపం 4 సంతరించుకున్న (కొవ్వు ప పదార్థాలు 
కొన్ని ఎక్కువ డెన్సిటీ కలిగి ఉంకు మరికొన్ని తక్కువ 
(లో) డెన్సిటీ కలిగి ఉంటాయి, 


ఎక్కువ (హో డెన్సిటీ కలిగి ఉన్న లైపో (పోటీన్ల ని 
ర్‌, డీ యల్‌, అంటారు, 


తక్కువ డెన్సిటీ కలిగిఉన్న ఇ వో(పోటీన్ల ని యల్‌ ,డియల్‌, 
అంటారు. 


హెచ్‌ .డి.యల్‌,లో 50 శాశానికిపై గా (పోటీన్లు ఉంటాయి. 
ల శాతం కంకు తక్కు.వగా కొ "లస్హ రాల్‌ వుంటుంది. 


'యల్‌ “1a యల్‌ లో ఏ0 శాతానికి మించి కొ లస్టరాల్‌ 
వుంటుంది, £$ శాతం కంకు తక్కువగా (పోటీన్లు వుంటాయి, 


గుండెపోటులో హెచ్‌. డి. యల్‌, 


మామూలుగా సహోెచ్‌ .డియల్‌, లిక-6% మధ్య వుంటుంది, 
హెచ్‌ * డి యల్‌, "రీడింగు ఇంతగాని, ఇంతకంజు ఎక్కు-వ 
గాని ఉండాలి, హెచ్‌ ,.డియల్‌, ఎక్కువ వుంకే గుంజెవోటు 
| 
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en 


రాదు హెచ్‌ డయల్‌. తక్కువ ఉన్న వారిలో గుండెపోటు 
రావడానికి ఆస్కారం నుంది. 
పాచ్‌.డియల్‌, ఉంశవలనినంత ఉంకే ఎధిరోస్తి_రోసిన్‌ 
రాదు, రక్తనాళాలు గట్టిపవవు. వ్యాకోచ సంకో వాలు 
చఛక్కాగా వుంటాయి. 

గుండెపోటులో యల్‌. డి, యల్‌, 


మామూలుగా యల్‌, డీ యల్‌. 150 లోపల ఉంటుంది. 
యల్‌. డి, యల్‌. రిడింగు ఇంతగాసిి ఇంతకంశు తక్కు_వగాని 
ఉండా, యల్‌. డీ, యల్‌, రీడింగు పరిమితికి మించి ఉంళు 
హోర్ట్‌ ఎటాక్‌ వచ్చే అవకాశం ఉంది, 


హెచ్‌, డి యల్‌, తక్కువ ఉండటానికి కారణాలు 


హార్‌, డయల్‌, ఉండవలసిన దానికంళు తక్కువ ఉండకూడ 
దని కెలుసుకున్న విషయ మీ. అయితే కొందరిలో హెచ్‌.డి, 
యల్‌. తక్కువ ఉంటుంది. దానికి కారణాలు అనేకం. 

శ్రే తజాతీయుల్లో సహాజంగానే హెచ్‌, డీ యల్‌. తక్కువ 
ఉంటుంది, . 


(స్రీలలోక ౦కు పురుములలో సహజంగానే తక్కవ ఉంటుంది. 
జంతు సంబంధిత (కొవ్వు (వెన్న, మోగవ, నెయ్యి, మాంసం, 
కోడిగుడ్డులోని పచ్చ సొన) ఫీనుక్రు నేవారిలో హోయ్‌ .డియల్‌, 
తక్క-.వ ఉంటుంది. 
స్థూలకాయం ఉండటం, శౌారీరక(శమ లేకపోవడం, ధూమ 
పానం చేయవం, మధుమేహం ఉండటం హౌచ్‌ + డి, యిల్‌, 
తగ్గడానికి కారణాలు. 
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-n) 





కొందరికి వంశ పారంపర కం గానే మాచ్‌, డి యల్‌. తక్కువ 
వుంటుంది, ఏరిలో కొలెస్టరాల్‌ శాతం ఎక్కువ ఆంటుంది, 
అలాగే మై )గ్నిసనై డ్స్‌ ఎక్కువ వుండే వారిలో హెచ్‌, డి 
యల్‌, తగ్గుతుంది. 


హెచ్‌, డి. యల్‌, ఎవరిలో ఎక్కువ 


నల్లజాతి వారిలోను, ఆవవారిలోను సహజంగా హెచ్‌, డీ, 
యల్‌. రీడింగు ఎక్కువ ఉంటుంది. జంతు సంబంధిత (కొవ్వు 
పడారాలు కాకుండా వృక్ష సంబంధిత (కొవ్వు పదార్ధాలు 
(నువ్వులనూనె, పప్పునూనె, (వొద్దు తిరుగుడు వూలనూసనె 
వంటివి) నాజే వారిలో హేచ్‌, డి. యల్‌, శౌతీం పెరుగు 
తుంది, 





ay: 


నార్మల్‌ కొలెస్టరాల్‌ రీడింగు ఉన్న వారిలోనూ, మై న్నీ 
సైడ్‌ తక్కువ శాతం ఉండే వారిలోనూ సచ్‌ డియలొ, 
శాతం ఎక్కువ ఉంటుంది. 

మధుమేహం ేనివఐ రళోనూ, గుండెజబ్బు "బేనివారిలో నూ, 
హచ్‌, డి యల్‌, శాతం పెరుగుతుంది. (గ్ర్రలలో ఉండే 
ఈస్ట్రీ జిన్‌ హారో)ను హేచ్‌. డి. యల్‌, శొతిం పెరగడానికి 
తోవ్చడుతుంది. _ (క్ర్రీలలో 60-50 సంవత్సరాలు దాటిన 
తరువాత ఈస్థోజను హార్మోను ఉత్ప త్తి తగ్గిపోతుంది, దాని 
వల్ల వారితో గుండేర కణ తగ్గుతుంది. 

ఎవరిలో యల్‌, డి యల్‌, తక్కువ ఉంటుంది ? 


యల్‌, డీ యల్‌, లెవల్స్‌ తక్కువ ఉన్న వారిలో గుండెకు 
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Ly) హార్డ్‌ ఎటాక్‌ 
రక్షణ ఉంటుంది యల్‌, డీ యల్‌. లెవెల్‌ ఎక్కు-వ 
ఉంకు గుంజెపోటు రావడానికీ అస్కారం ఉంది, 


నల్ల జాతీయుల్లోనూ, (ప్రేలలోనూ, యల్‌ ,డి, యల్‌, 


శాతం తక్కు-వ ఉంటుంది. ధూమపానం చేయనివారిలోనూ 
శారీరక (శమ చేసీ వారిలోనూ యల్‌, డి, యల్‌. శాతం 


. ఎక్కు-వగా ఉంటుంది. 


కొలెస్టరాల్‌ నారలొగా ఉండే వారిలోనూ, గుండె జబ్బు 
చేని వారిలోనూ యల్‌ .డీ.యల్‌. శాతం తక్కవ ఉంటుంది. 


ఎవరిలో యల్‌. డీ, యర్‌. ఎక్కువ ఉంటుంది ? 


స్తత్ర జాతీయుల్లో నూ, పురుషుల్లోనూ యల్‌, డఊ యల్‌. 
భాతం ఎక్కువ ( ఉంటుంది. 

వారీరక (శమ చేయని వారిలో, ధూమపానం చేపీవారిలో 
యల్‌.డియల్‌, శొతం ఎక్కువ ఉంటుంది, 

జంతు సంబంధిత (కొను! పదార్దాలు తీసుకునే వారిలోనూ, 
హొ 'లెస్ట రాల్‌ ఎక్కువ ఉండే వారిలోనూ, గుండెజబ్బు ఉండే 
నారిలోనూ యల్‌, డి, యల్‌. శాతం తక్కు-వ ఉంటుంది. 
జాగ త్త పడవలసిన విషయం 

గుండెపోటు రావడానికి రక్తంలో ఉండే కొ లెస్ట రాల్‌, నబగ్నీ 
సనైడ్‌్‌ః ల పో పోటీన్లు కారణ్హా తాయి, Fr నొక ఎంతలో 
ఉండాలి ? ఉండక పోవడానికి కారణమేమిటి ? కావలనసీన 
శాతంలో ఉండటానికి ఏం చేయాలి? అనేది పె న వివరించిన 


వివరాలనుబట్టి (గహించవచ్చు. ఆ PT na గుండెపోటుకీ 
దారితీసే పరిస్థితులని చక్క-దిద్దుకో వచ్చు. 


1. 
| 
Kir 


2 f 


ci 





వాల గా 


కాజా 





పతీ ఇద్దరు మధుమేవాం వ్య క్తుల్లో ఒకరికి. గుంజెకండరాలకి 
సంబంధించిన ర కృనాళాలు వ్యాధి _స్తమై ఉంటాయి, 
మధుమేహాన్ని గు_ర్రించకపోయినాా  ముధుమేహోన్ని నక 
మంగా వుంవకవాయినా గుండెజబ్బు రావడానికి ఆస్కారం 
ఆంది, 


మధుమేహం ఉన్న వారికి ర కపోబు రావడం యెక్కువ. అలా 

కలిగిన ర_క్ష్వపోటు తక్కి-నవారిలో కంబు వీరిలో యెక్కు_వ 

ఉంటుంది, 

మధుమేహం వున్న వారు ఆసహారంలో జూ(గత్తగా వుండి 

సక్రమంగా వ్యాయామం చేస్తే షుగరు తగ్గడా నికి ముందులు * 

వాడే అవసరంకూడా లేదు. 
ఆరోగ్యవంతునిలో బ్లడొషుగర్‌ రీడ 


ఉదయం ఏమో తీసుకోకుండా ర క్షంలో ముగర్‌ 
100 మి.(గాం. శాతం వుంటుంది. 


భోజనం చేసీన గంటకి బడ్‌సుగర్‌ రీడింగు 160 మి గాం | 
గ్రే క ల | 
కొని అంతకంకు తక్కువగాని వుంటుంది, స 


భోజనం చేసీన శెండుగంట:కి చరూ_స్టిబ్ల షుగర్‌ 120 మిం గాం, 








రన్‌ 


రక్ష చేశే 


ఉంటుంది, 
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మధుమెహం ఉన్నవారిలో బ్ల ర్ట డొసుగర్‌ రిడింగు 


మధుమేహం వునన! వారిలో ఏమో తినకుండా ఖాళ కడుపు 
ద ర క్షం శాం పీల్‌ ొ ఫీసుకుని పరీక్షచే స్తే 105 నుంచి 1%0 
(గా.లుగాని అం త కుమించిగాని ఉంటుంది, . 








భోజనం చేసిన గంటకి చూ స్తే 220 గాని అంతకమించిగాని 
ఉంటు ౦దెః 





ధేపినం చేసిన 1 గంటలకి చూస్తే 180 మి. గాం. వుంటుంది. 


మధుమేహం వచ్చే సూచనలు 

కొందరికి మధుమేహం వచ్చే సూచనలు ఉంటాయి. అటు 
వంటి వారిని వారి రక్తం జాంపిల్చొ ద్వారా గు_త్పించవచ్చు. 
పిరికి ఫాస్టింగ్‌ బ్లడ్‌ శాంపిల్‌ (ఏమి తీసుకోకండా వుదయమే 
శ్రీనుకున్న ర ళం శాంపిల్‌ లో 105 నుంచి 130 మి, (గాం 
వరకు వుంటుందిః 


భోజనం చేసిన గంటకి బ్లడ్‌ శాంపిల్‌ చూస్తే 160 నుంచి 22 
మి (గాం, మధ్య వుంటుంది. 


భోజనం చేసిన లెండుగంటలకి చూస్తే 120 నుంచి 150 
మి గొం మధ్య వుంటుంది, 


ఈ రకంగా మధుమేహం వచ్చే సూచనలు వున్నపీ ముందు 
గానే తెలుసుకుని జ్యాగ త్త పవటం మంచిది, 


హార్స్‌ ఎటాక్‌ వెసి 
మధుమేహం వల్ల డేంజర్‌; 


wee వల్ల గుండె కక సంబంధించిన ర_క్రనాశాలు గట్టి 

పవటం, నన్న బడటం, ఎధినోస్టి ,రోసీస్‌ కలగడం, రక్తపోటు 
రావడం, గుండెపోటు రావడం యెక్కువ కనుక. మధు 
మేహోన్ని తేలికగా తీనుకోవవం మంచిదికాదు. మధుమేహం 
వల్ల పెద్ద భాధ కనబశకపోయినా ఉరుము తేకుండా వీడంగు 


పడినటుగొ అకసా శ్ర తుగా హార్‌ యెటాక్‌ వచె ్సే 
య) ఆశనే 8 
ఉంది, . a 





మధుమేహం గురించి పూర్తి వివరాలకి “మధుమేహం” 
పు సకం చదవండి, 


అధికశాతం యూరిక్‌ యాసిడ్‌ |పమాదకరం ' 


మామూలుగా ర కంలో యూరిక్‌ యానీడ్‌ శాతం 6 వి. (గాం. 


ఉంటే గుంజెకు (ప చూదం వ స్తు ది, 





ర కంలో యూరికయానిడ్‌ "లెవెల్స్‌ యెక్కువ వుండటాన్ని 
6 సెాపర్‌ యుకీసిమియా” అంటారు. 11 మి (గాం లకి మించి 
యూరిక్‌ యూసీడ్‌ వున్న ప్పుడు గుండెకు ([పమాదం ఎక్కువ, 
గాటు జబ్బు రావడానికీ యూరిక్‌ యాసీడ్‌ ఎక్కువ శాతంలో 
ఉంవటం కారణం అందుకని గటువ్యాధి వున్నవారు గుంజె 
పోటు రాకుండా యూరిక్‌ యాసిడ్‌ లెవెల్‌. తగ్గడానికీ 
మందులు వాడాలి, 


వో 





కోర్ట్‌ ఎకూక్‌ కి కారణమయ్యే వాటిల్లో స్థూలకాయం (ఒంటికి 
కా వ్వు వుండి అత్యధిక బరువు) ఒకటి. 


శేవనలం ౨ స్థాలకాయం ఉండటం గుండెపోబుకి కారణం అవదు, 
కాని స స్థూలకాయంతో పాటు మధుమేహం, ర కవోటు, వక 3 
ప్ప రాల్‌ వంటివకూడా వుంచు అపీ ఇది కలిసీ గుండెకు. పది 
రెట్లు హాని చేసాయి, 








సొధారణంగా స్థూలకాయం వు మధుమేహం, రక్ష 


వోటు, గాటు, కొ లెన్ట నాల్‌ వంటివి తేలికగా సంక్రమిస్తాయి. 


ఏటికి తోడు స్మోకింగ్‌. అలవాటు నుంకే గుండెకు కలిగ 
నష్టం ఇంతా అంతా కాదు 


, తలకి మించిన భారం తనువుకు నష్టం 


ఉండవలసిన  బరువుకం శు యెక్కువ బరువు ఉండటం, 
మోయగల్సిగిన బరువుక ౦ ఎక్కువ 'బరువు తల కెత్తుకున్న 
చందమే. 


సూలకాయం ఉంశే గుండెకు పని పదిరెట్టు ఇరుగుతుందిం 
గుండె అధికంగా (శ కశ్రమచేయవలసి వ స్తుంది, 





ఉండవలసీన బరువుకి 10 శాతం బరువు అధికంగా ఉండటం 
వల్ల 20 శాతం ఆయుఃశ్లీ ఇం జరుగుతుంది. . 


ఉండవలసీన బరువుకంశే 20 శొతం బరువు అధికంగా ఉం కే 
7 శాతం ఆయుఃశ్చీ ఇం జరుగుతుంది. ఆయూోశ్తీణం జరగడ 


స్తా 
థి 


క ౦0 


రక 


అ 


ఎక్కీ 


పైగ 


మః 
ప్రస 


3 రర 


న. 
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మంకు వూమూలుగా ఆరోగ్యవంతుడు జీవించేటంత కాలం 
జీవించకుండా త్వరగా జీవితకాలం ము2ియ టం. 


స్టూలకాయుల్ల్‌ గుం డెజబ్బు ea 


am, ah 


వున్న వారిలో ఎక్కు-వం 

స్థూలకాయం తేని పురుషులలో కంశు సూలకాయం౦ వున్న 
పురుషులలో కరొనరీ ఆర్ష రీ డినీచెన్‌ ఉం శాతం ఎక్కువ 
అలాగే సూలకాయంర శేని ప్రులలో కంకే స్థూలకాయం 
వున్న (గ్ర్రలలో కరోనరీ ఆర రీ డినీజెన్‌ 15 శాతం ఎక్కువ 

నా యాంజైనా "అశ గుండెనొప్పి ఎక్కువ. గుండె 
కండరాలకి ర క్షం సరపరా చేసీ ర కృనాళాలు సన్న బడటంళతో 

రక్తం పారుదల తనీ భా తిలోనొప్పి అనిపిస్తుంది. నడి స్ట్రేమెట్లు 
ఎక్కితే ఆయాసం “అనిపి స్వ సుంది, తీసీన గాలి సరిపోన ట్లు, ఛాతీ 
విగదీసినట్లు అనిపి స్తుంది. 


స్థూల) కాయం ఎవరిలో త్మ వ ఉంటుంది ? 


మధుమేహం వున్న కఫ్‌ శాతం మందిలోనూ గాటు వ్యాధి, 
వున్న 70 శాతం మందిలోనూ, ర కపోటు వున్న 60 శాతం 
మందిలోనూ వుంచవలసిన దాస్‌ కం ఎక్కు-వబరువు కనబడు 

తుంది. అందుకని నూలకాయం వున్నవారు తక్కీ-న అనా 


రోగ $ పరిస్థితులు వున్నా వా పరిక్ష చేయించుకోవాలి. 
కొయం తగ్గించాలం కు... 








స్థూలకాయం నే కారణ "వుతుంది. కనుక స్థూల 
కాయం తగ్గడానికీ కవి. చెయాలి, నం కాయంతో ఇతర (కా 


| * 
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త్రి 





అనారోగ ష్టం వుం కు తగ్గడానికి చికిత్స గొండాలి. మార్నింగ్‌ 
a జాగింగ్‌, ఆటలు, శౌొరీరక శమ ఈత వంటివి 








రక్తపోటు వల్ల గుండెపోటు వస్తుంది ర క్త 
పోటుతో బాధప పడే (తీ ముగ్గురిలో ఒకరికి 
గుండెపోటు వ స్తుంది. 


అధికర కృవోటు సాధారణంగా 40-50 సంవత్సరాల మధ 
. వయస్సులో వస్తుంది. ee పారంపర్యంగా వచ్చే వ్యాధుల్లో | 
ర కృవోటు ఒకటి. తల్లి తం(డులలో ఏ ఒక్కరికి రక్తపోటు 
వున్నా వారికే కలిగే; సంతానంలో. ౦0 శాతం మందికి ర క్ర 





బోటు వస్తుంది. తల్లి వ్ల తం[డుల ద్ర ఇద్దరికీ ర క్రవోటు వుం శు 
వారికీ కలిగిన సంతానంలో AD శాతం మందికి రక్తపోటు 
వ స్తుంది 
తల్లి తం లా ఎవరి ర కృపోటు శేకపోయినా సంతానానికి 
| రావచు ష్‌ స్థూల యం "వుంవట ౦9 ఉప ఎక్కు_వ తినవం 
కూడా ర we రావడానికీ ల 


సాధారణంగా ర క్షహోటు 120180 ఉంటుంది. అయితే అంద 
రిలో ఒకకేలాగా ఉండదు. కొందరికి కొద్దిగా ఎక్కు_వగానో, 
తక్కు_వ గానో వుంటుంది. 140 [908 Bee వుం రక్తపోటు 





rr... 
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వున్న టు భావించవచ్చు. వృద్ధు బగ్‌ మ నార శ్రల్‌గౌ 
తీసుకోవచ్చు + 
జనాభాలో 15 శాతం మందికి రక్త పోటు వుంటుంది. 


ర్‌ క్షపోటు ఉన్న వారిలో 20 నుంచి 50 నాతం మందికీ ఏదో 
బక గుంజెబిబ్బు అంటుంది, 
ర క్షపోటు గురించి 
చదవండి, 





పూర్తి వివరాలకి “ర క్రపోటు” వు స్తకం 





ర. గుండెపోటుని తెచి ధూమహౌనం అల వాటు 








సిగ రెట్లు (తాగే అలవాటు గుండెపోటుని శ శెచ్చి - పెడుతుంది, 
అతి తప్క_వ పయస్సు వారికి గుండెపోటు రావడానికి సో కీంగు 
అలి ముఖ్య కారణం, 


సీగరెట్టు (తాగనివారిలో కంచు (కాగ వారిలో గుండెపోటు 
రావడం మూడు రెట్లు ఎక్కువ, సిగ రెట్లు (లౌగవ శం మానే సే 
గసంజెవోటు వచ్చె (పమాదం LE తరగా తొలగి. 
పోతుంది. అందుకని గుండెపోటు వచ్చిన తరువాత సో, కింగు 
స్టాప్‌ చేయశం కాకుండా ముందుగానే స్టాప్‌ చేయడం ఆరోగ్య 
కరం. 

స్నో కంగు వేయని వారిలో 68 సంవత్స రాల వయస్సులో 
హార్ట్‌ ఎటాక్‌ రావడం ఉంటే స్నోకింగు చేసే వారిలో కీల 
సంవత్సరాల వయస్సులోనే హోర్ట్‌ ఎటాక్‌ వ స్తుంది. సిగ లెట్లు 
ఎంత ఎక్కువ poe హార్ట్‌ ఎటాక్‌ అంత త్వరగా వస్తుంది 
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_ స్మోకింగుతొ పాటు రక్తపోటు, మధుమేహం, కొ లెస్ట రాల్‌ 
వంటివి తోడ జై తే గుండెపోటు మరింత తరగా వ స్తుంది 





గుండే mys we తోయి, 
గుండె కండరాలకి రక్తం సరఫరా చెసే ర క్షన*ఖళాలు డా మేజి 
అయి ఎక్య్యూబొమయూకార్జియల్‌ ఇన్‌ ఫొర్క_పన్‌ ha 
వోటు వస్తుంది, 
వం rd వ్యాధులు (కై లెట్స్‌, టాసన్పిల్బొ వాపు 
(బాన్సిలై టిస్‌, పంటి కురుపు సైనుస్రైటిస్‌ పసరుతిత్సి. 
వాపు వంటివి క్ష్‌ ర్ల క్షం చేస్తర క్షనాశొల గోవలని డామేజి 
చేస్తాయి. ఈ వ్యాధులకీతోడు ధూమపానం అలవాటు డం కే 
మరింత (పమాదం. అందుకని ఛెన్యాధుబలు వచ్చి నప్పుడు 
పూర్తి చికీత్స చేయాలి, 


క న్ని వా ధులు క కూడా 








గర్భ నిరోధకమూా(తలు వాడి తే హార్ట్‌ ఎటాక్‌ వస్తుందని భయ 
పడేవారు శేకపో చేదు. గర్భ నిరోధక మాతలు (కాం(టా 
'సెన్టి వ్‌ పిల్స్‌) వాటంతటకవే హార్ట్‌ ఎటాక్‌ కీ దారితీయడం 
విషయం ఎలా ఉన్నా, గుండెపోటు “రావడానికి దోవాడం చేసీ 
మరికొన్ని పరి తులు కూడా ఆస్రీలో ఉన్నప్పుడు ఈ 
మా(తలు మరి ౦త హోని చేయవచ్చు. 
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అధిక రక్తపోటు వుంజటం, అధిక శాతంలో కొలిన్ష రాల్‌, 
బన్ని సరై డ్స్‌ వుంచటం, ధూమపానం, స్థూలకాయం 
ఉండటం, వంశంలో గుండేపోటు వచ్చి నవాళ్ళు వండటం 
వంటి పరిస్థితులు వున్న వారు గర్భనిరోధక మాతలు నాడ 
కూడదు. ఎందుకం కు ఇటువంటి పరిస్థితులు వున్నవారు గర్భ 


నినోధక మూతలు సంపత్స'రాల తరబడి వాడితే గుండెపోటు 
రావడానికీ ఆస్కా-రం ఉంది. 











ss, # వ స్ట 
స | లే /" 





కొన్ని కుటుంబాలలో కొందరు కుటుంబ సభ్యులు గుండే 
పోటుతో వమురణించతం ఆనవాయితీ?” కనబడుతుంది. దానికి 
శారణం గుంజెపోటుకి దోహూదం చేసీ జన్యువులు వంశ పారం 
పరంగా సం (కమించవ మె, ఈ జీన్‌ ఎ (జన్యువులు, నేరుగా 





హార్ట్‌ ఎటాక్‌ ని కలిగించవు, గుండెకు సంబంధించిన ర కృనాళా 


లని గట్టిపడేటట్లు, సన్నబడేటట్లు చేని చివరికి గుండెపోటు 
రావడానికి కారణమవుతాయి. 


గుండెకు సంబంధించిన మూడు ర కృనాళెలు గుండే చుట్టుా 


తీగల్లాగా చుట్టుకుని రక్తాన్ని, (పాణవాయువుని సమకూరు. 


సొయి. ఈ రక్తనాళాల్లో ఆఊొవ్వు చేరుకుని ర_క్త(పసారానికీ 
ఆటంకం వర్పడుతుంది, అచే హోర్టు ఎటాక్‌ అవుతుంది. 


క 
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వంశ వార ౦ పఠ som మూ ంసకృ్ళలత్తు తులు , ము (శమ (కొవు వ్రు 


పదార్ధాల దు జీన్స్‌దాా రా సం(క మించి గుండెపోటుకి 


కారణమవుతుంది. గుండెపోటుని కలుగ చేసేది ముఖ్యంగా 
విశ మపడాన్దాల చుట్టూ ఉం జే మాంసకృత్తుల రూప 
దోషాలు, ఈ మాంసకి తులు ABCDE రకంగా గురించ 
బడ్తాయి. పటిల్లో తిరిగి ఉపవరన్హాలు అనేకం వున్నాయి. 
వీటిలో వుంచే "దోషాల వలన వంశపార ౦పర్యంగా [కొవ్వు 
పజాన్థాల్లో, ముఖ్యంగా ర_క్తనాళాల్లో. తిరుగాడే. (కావు 
పదాన్దాల్లో, దోషం వర డుతుంది. అందులోనూ గుండె కండ 
న సంబంధించిన అతి సన్నని రక్తనాళాల్లో ఈ నష్టం అధి 
కంగా కలుగుతుంది. 











కొందరిలో రక్తనాళాలు ముడుచుకునే స్వభావం అధికంగా 
ఉంటుంది, వంశ పారంపర్యంగా ఇటువంటి అసాధారణ పరి 
స్థితి వున్నవారు అత్యంత ఆదుర్దా, మానసీక ఒత్తిడికీ గురై. 
నప్పుడు మరింత నష్టం కలుగుతుంది. ధూమపానం, ముత్తు 
మందులకి దాసోహూం వుంకే గుండెపోటు మరింత ఎక్కువ, 


వ్యకి ప యుక్క_ గొన మిశమ మాంసకృత్తుల రూపాలు 
గుర్తి స్టేఆవ. ఫ్ర_కీ గుండెపోటుకి ఎంతదగ్గర వున్న ద్‌ తెలు స్తుంది 
అయితే ఆపహోార6లో జాగ త్త తలు తీనుకో వడం, రెగ్యులర్‌ గా 
తాలు చేయడం చేస్టే వంశ పారంపర్యంగా వచ్చే 
గుండెపోటుని నిరోధించవచ్చు 
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13. మానసిక ఒత్తిడి ఆందినళ 


కా: అయనను PRT TT Talia] అగో arpa, ORR re han 4 TERR TER ite PERI TR SP HLERERER SHUDDER SADT CETTE? నకు pT TTA RIO, KER 














Sear ts 


గుండెపోటు వచ్చిన వ ఖై గురించి వారి బంధువులని గాని, 
మి(తులని గ గాని అడిగితే వారు కక్కు-న చెప్పేది ఒక్కా కుట 
ఆరోగ్య ౦ మంచి ఆరోగ్యం మే. ఇటీవల మానసీకంగా ఒ టిడికి, 
ఆందోళనకి గుకై నాడు. అదే హోర్టు ఎటాక్‌. తెచ్చి పెట్టింది” 
అని అంటారు, 
హోరు ఎటాక్‌ రావడానికీ అధిక ర_కృపోటు, సో కీంగు, 
ర కంలో అధికంగా (కొవ్వు వుండటం ఏంత కారణమూ, 
మానసీక ఒ  ల్తిడి ఆందోళనకూడా అంతగానే కారణం, 


వయస్సులో వున్న వ్య శే అయినా మానసిక ఒ ర్రిడికి గురి 
అయితే గుండెపోటు రావడానికి ఆస్కారం ఉంది. మంచి 
[వీడాకారుడై నా వూాననీక ఒ త్రెడి, ఇందోళన వుం కే తక్కు..న 
వయస్సులో తనువు బాలించవచ్చు , 
మానసిక ఒ తిడికి అందరూ ఒకటెలాగ గురి 
అవుతారా ? 


ఒకే పరిస్థితి ఇద్దరు వ్య క కులకీ ఎదునై తే ఒకరు అతిగా ఆందో 
శనక్లీ గురి అన తారు, ఎంతో ము-నసిక్ర ఒ బీడి (స్టన్‌ కీ 
లోనవుతారు. మరొకరు ఏమో అవనట్లు హోయిగ తీసు 
కుంటారు, తేలికగా ఆ పరిస్థితిని అధిగమిస్తారు, 


వమిటి ఈ తేడా? 
మానసిక ఒత్తిడి ఆందోళనలకి (ప్రభావితం అయ్యే వివ 


డీడీ వార్స్‌ ఎటాక్స్‌ 
౦లో వ్యక్తు క్తుల వ _క్రీత్వాలు (పర్సనాలిటీలు) రెండు రకా 
లుగా వుంటాయి. 


ఒకటి = మైప్‌ (ఎ పర్పనాలిటే. 
రెండు - మైప్‌ “బి పర్పనాలిటీ, 
ఆ వ్య ల్‌ పర్పనాలిటీ మ్‌ “ఎకి జందిందా, నెప్‌ కలక 


జెందిండా అనే దాని వద్ద ఎదురైన సమస్యకు స్పందించడం 
ఉంటుంది, 


ఎప్‌ “ఏ. పర్సనాలిటీ వ్యక్తి ఎలా ఉంటాడు? 


మైన్‌ *ఎి పర్పనాలిటేగల వ్యక్తులు అధికంగా మాననీకో ఒత్తి 
డికి గురి అవుతారు వారిలో ఆందోళన, కంగారు ఉంవటమే 
కాకుండా వారి వ్య _క్రీత్వం విలక్షణంగా 





వృంటు౦ది, 

ప్‌ *ఎ పర్సనాలిటీ వ్య క్రి అన్ని పనులు (కైం (పకారం 
'అవ్యాలనుకుంటాడు. మైం (ప్రకారం జరగకపోతే భరించ లేడు. 
తన పనులన్నీ నిమిషాల చారీగా సెట్‌ వేసుకుని వాటి 
(సకారం కంప్లీ టొ చేయడానికీ ఆదున్గాపవతాొడు, ఎక్కడా 
రిలీఫ్‌ ఫీల్‌ త రిలాక్స్‌ తననన. మై) చేయడు. అతని 
మూటలు నీ ఎ జ్‌ గా ఉంటాయి మాట్లాడే టప్పుడు మాట 





మిద య భాం దొర్లి పోతుంది. ఎదుటి నారు ఇ ప్పేది 


పూర్తిగా నిపించుకోడు. మధ్యలో కల్పించుకుని మాట్లా 
జాడు. ఎ ఎదుటి వారిని పూ_ర్తి చేయనివ్యడు. తన అధి 

తాన్ని నిలబెట్టుకో చాలనుకుంటాడు. తాను ఒకేసారి 
Bhai కాల పనులు చేయవము కాకుండా ఇతరులు కూడా 
అలాగే ఉండాలనుకంటాడు, వారు అలా ఉండకపోలే ఊరు 
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కోలేడు. ఎప్పుడూ తాను ఇంకా వదో చేయ లశేకపోతున్నా నని 
బాధపడుతూ వుంటాడు. తరచుగా పిడికిలి విగిసూ ఉంటాడు, 
అంతేకాకుండా శరచుగా సవానం కోల్చోతూ ఉంటాడు, 


ప్‌ “బి” పర్సనాలిటీ 


మెప్‌ | పర్సనాలిటీ! పూర్తిగా భిన్నంగా ఉండేదే “వి 
పర్పవాలిటీ. పరిస్థిశులని పరినవాలని _ ఈజీగా తీసుకోవడం, 
(పతీదానికి కంగారు పడకుండా ఉండటం, అనుకున్న ది జరగక 
పోయినా బాధపవడక పోవటం, రిలాక్స్‌డ్‌గా ఫీల్‌ అవవం, 
ఎదుటివారి మాటను కూడా ఆచరించవం, ఆలోచించడం. వంటి 
లక్షణాలు వుంటాయి, 


హార్డ్‌ ఎటాక్‌ ఎవరిలో ఎక్కువ ? 
మైవ్‌ *ఎ పర ఎనాలిటీవ వ్‌ కల్లో గుండెపోటు రావశం ఎక్కువ. 
ఒక సెలో తేలిన దానివల్ల (జుప్‌ “వి” వారికం శే మైప్‌ “ఎ 
వారు 9.9 రెట్లు గుంజెపోబుకి గురి అవుతారు, 


మానసిక ఓల్సిడికి ఎందుకు గురి అవుతారు ? 


ఒక వన్గ క్ని తాను ఉన్న పరిసితులకీ _పరిసరాలకి అనుకూలంగా 
మార లేకపోవడం వూ న సీక్ర ఒ నతిడికీ గురి శానడానికి బళ 
[పధానకారణం. అతని వృత్తిలో, న్న కీ గత జీవితంలో ఎదు 
ర య్యా సమస్యలు (పథాన పాత వహా సాయి, అతని కో ర్కె_ 
లకేవా స్తవ పరివీతులకీ, సామర్థ్య కీ, సానుకూలత ఏర్పువ 
టానికీ అవసరాలకీ _ అందుబాటులో, ఉండటానికీ మధ 

నిరంతరం ఘర్షణ వుంటుంది. ఈ ఘర్ష ణని గమనించి సరిపెట్టు 
కుం కే సరేసరి లేకపో లే మిగిలేది మాననిక ఒత్తిడే! 





45 హార్డ్‌ ఎటాక్‌ 


ఒకే వ్య క్రీలోని భిన్న (ప్రవృత్తులు మానసిక ఒత్తిడికి దారి 
తీసాయి. వదో సాధించాలనే తాప్మతయానికి తనలో ఉండే 
మరో (ప వ క్‌ క్‌ ఆడ్లంకీ శా నూరి జరగనివ శ దుం దానితో 
మానసిక్ర ఒల్సిడి -పకుగుతుంది. 





కొందరిలో అకస్మాత్తుగా ఒక ఆలోచన చాలా నీరియన్‌గా 
త లత్తుతుంవి. “ఇంత కాలంనుంచి తాము సాధించింది ఏమిటి? 
అన్న ఆలోచన కలుగుతుంది, దానికి జవాబు “జీరో” దానికి 
"తెలియని మానసిక ఒత్తిడికి లోనవుతారు. జరిగిన దానికి 
భళా ప తా పం, ఏవో సో ధించడా పే ఆ వ శాంనసనిక్ట 2 వె | 
డిని క లీిగినాయి, 











స్థిరంగా బక ఉద్యోగం ఉండక పోవడం, ఒక ఊళ్ళో ఉం 
పోవడం మససుని అస్థిగం చేసాయి. జీవితంలో “అస్థిరత్య౦* 
మానసిక ఓ ల్పిడిని అధిక ౦౧౫” కలుగ బే స్తుంది. 


సామాజిక మారు ఎలుః విలువల్లో కే “లం నొం మేక సంఘ ర 
ణలు, వై వాహిక సంబంధాలు, AP pes భాగస్యా 
_మ్యూలు మనిషి, వ్యరి వ్‌ త్యాన్ని అమితంగా (పభావితం 
చేస్తాయి. మానసిక ఒత్తిడిని, ఆందో శనని కలుగ జేసాయి, 
వ్య క్ర క తన గురించే కాకుండా సవూాజం గురించికూూడా సమా 


నంగానే స్పందిసాడు. ఆ en మా ననసీక్‌ ఒ _న్రీడికీ కారణ 
మవుతుంది. 
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HORDES 


ఛాతీలో అనేక కారణాలవల్ల నొప్పి వస్తుంది. కాని గుండె 
కారణాలవల్ల వచ్చే ఛాతీనొప్పిని 'యాండై నా పక్ట్రోరస్‌” 
అంటారు. దీనినే సింపుల్‌గా “యూాంచై నా" అంటారు, 
“యాంజైనా పెక్టోరిస్‌” గుండే జబ్బు ల్లో ముఖ్యమైనది, గుండే 
నోవలు కొంజరాలతో నిర్మితమై ఉంటాయ స్కీ ఆ కంవరాలకే 
రకనాళాల డ్వారార రక్తం అ ందుతుందని “తెలిసీన విషయమే. 
ఎధికోస్త్రి-రోసిస్‌ వల్ల , కరోనరీ ర క నాళాల్లో _తాంబస్‌ 
వర్పవటంవల్ల గుండె గోడలకి రక్త (ప్రసారం తగ్గిపోతుంది. 
ప్రాణవాయువు కరునై పోతుంది. పచ్చగా ఉండే పంట చేనుకు 
సీరు అంది అందనట్లు అయినపుడు పచ్చ దనం ఎలా వెల సెల 
పోతుందో, నీరుకోసం ఆ చేను ఎలా తహతహాలాడిపోతుందో, 
అడే విధంగా ర_క్తపసారం తగినంత ేకపోవడంత్‌ నూ, 
(పాణవాయువు తేగినంత అందక పోవడంతో నూ గుండె కంవ 
రాలు విలవిలలాడిపోతాయి, ఆ ఏలవిలలాడిపోవవమే ఛాతిలో 
నొప్పిగా తెలుస్తుంది, 

అలి "స్టే ఆయాసం | కరార్చుం"ి కులాసా | 
యాంశజై నాని "జేలిక గొ గుర్తించవచ్చు. ర కృనాళెలు సన్న 
బడి ర_క్స ప్రసారం తగ్గవంవల్ల మెట్టు ఎక్కి-నా, కొద్దిదూరం 
నడిచినా భా తీలో నొప్పి అనిపిస్తుంది. అటు వంటప్పూడు కొద్ది 
నిమిపాలు నవక మాచే స్తే నొప్పి తగ్గిపోతుంది. మళ్ళీ నవక 
మొదలు పెడితే కొంతదూరం పోగానే నొప్పి కనబడుతుంది. 
జరిగి ని శాంతి తీసుకుం శు వెంటనే తగ్గిపోతుంది. ఈర క రగా 
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(శమ చెందితే ఛాతీలో నొప్పి రావడం, వి కాంతిలో కనబవ 
కుండా అవనతం రూండజై గ్రా జబ్బు అక్ష్షణం. యూంచె టై నాలో 
ఛాతీ నొప్పీ అనిపించడమే కాకుండా ఆ నొప్పి ఎవమ చేతికి 
ఏవు వెనుకకి గొంతులో! (పరో శ సంది 


కో ఫీనే నొప్పి కాది, కోప ఏం వచ్చినా నొప్పే! 


యోంచై_ నా పెక్టోరిస్‌ పరిస్థితి ఉన్న వాకికీ నడిస్తే నూ, మెట్లు 
ఎక్క-శంవ లే నా ఆవేశం కలిగినా, కోపంవచ్చి నా, 
దిగులు అనిపించినా భాతీలో నొప్పు వ స్తుంది, భయంతో 
ఒళ్ళు జల్లుమన్న్నా ఛాతీలో నొప్పి వస్తుంది. Riss కలిని 
నప్పుడు, ఆవేశం, కోపం కలిగినప్పుడు ఎ(డనల్‌ హార్మోను 
ఎక్కు_వ విడుపల అవుతుంది, ఈహోర్యోను ఏ విడుదలతో గుండె 
ఎక్కువసార్లు కొటుకుంబుంది. అలా గుంజ ఎక్కు-వ నార్లు 
కొట్టుకోవడానికి (పాణవాయున్ర అధికంగా అవసరమవుతుంది. 
"కాని Via ర క నాళాలు సన్న బశటంతో ర్‌ కంతో తెగి 
నంత (వాణనాయువు అందదు, దీనితో ఛాతీనొవ్చి. అసి 
స్తుంది, 








యా ౦జై నా పెక్టొ రన్‌ కొందరిలో ఎక్కువగా ఉండవచు స 
ee తక్కువగా ఉండవచ్చు, ర కృనాళాలు గట్టి 

పవటం, రక్తప్రసారం తక్కు-వ అననం బట్టి ఈ హెచ్చు 
తగులు వుంటాయి, 


యాంజైనా పెక్టోరిస్‌ (పమాదకరమా ? 





యాంజైనా పెక్టోరిస్‌ ఉన్న వారు ఎక్కు-వ' హై రానా మెంద 


రూ డదు, ఆవెశ పవక వదు. దిగులుతో కృంగివికూడదు, 


fyi 


హార్ట్‌ ఎటాక్‌ = 4 


(క మపద్ధతిభో మందులు వాడాలి. తగినంత వి శాంతి పీసు 
కోవాలి, లేని పక్షంలో యాంజైనా పెక్టోరిస్‌ గుంజెపోటుకీ 
దాకితీ స్తుంది. 


యాంజైనా అనిపి మై ఏం చెయాలి ? 


యాంజైనా పెళ్టోరిస్‌ ఉన్న వారు నొప్పి అనిసించగాన నాలిక 
(కింద నై వ (టోగ్ని సరిన్‌ (సార్భి(కేట్స్‌ బిళ్ళ ఒకటి పెట్టుకో 
వాలి. కొద్ది క్షణాల్లో కరిగి తిన్నగా ర fhe వీల్ఫు కో 
టన. అలా ర కంలోకి చేరడంతో గుండెకు సంబంధిం 
చిన ర కృనాళౌలు న్యాకోచిస్తాయి. ర _క్షనాళొలు ! నా క్రో 
చించడంతో గుండె కంవరాలకు రక క్క(పసారం పెరుగుతుంది. 
ఆక్సిజను, తగినంత అందుతుంది, దానితో ఛాతీలో నొప్పు త్గ్‌ 
పోతుంది. అందుకని యాంజైనా పెక్టోరిస్‌ ఉన్న వాళ్ళు 
ఎప్పుడూ తమవెంట నై నై (టోని సరిన్‌' "బిళ్ళలు Moen 
తీరాలి, 


యాంజై. ణే wre తెడా ఏమిటి ? 


కొందరు యూంవై నొ పెళ్టోరిన్‌ తెచ్చె నొప్పినే గుంజెపోటు 
(పోర్ట్‌ ఎటాక్‌, అనుషంటొద. కాని యాంజైనా పెక్టోరిస్‌ కీ 
సుండెవోటుకీ శేడా ఉందిః 


యాంజై నా పెళ్టోరిన్‌ నొప్పి ఎక్కు-వ"సీఫు 
ఉండదు, సెగా నై (టోస్సిసరిన్‌ బిళ్ళ నాలిక 
(కింద పెట్టుకున్న కొొద్దితుణాల్లో నొప్పీ తగ్గు 
తుంది, కొందరికి బిళ్ళ కూడ వేసుకోకుండానే ' 


లీ 
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కూర్చో వటమో పడుకోవటమో చేస్తే నొప్పి 
"వంట జే తగ్గిపోతుంది. గుండెపోటు అయినట్లు 
యివే వి(శాంతిగా కూర్పు నా, పడుకున్నా 
తగ్గదు. నై(టోగ్ని సరిన్‌ బిళ్ళ నాలుక (క్రింద 
పెట్టుకున్నా నొప్పిపోదు. గుండెపోటు వస్తే ఆ 
నొప్పి అరగంట ఉంటుంది. వి.పి, త్యపోతుంది. 
నాడి అందకుండా అవుతుంది. ఆ వ శ్రీడీ "క పాక్‌ కి 
లోనవుతాడు, 





గుంజెపోటు వచ్చిన వాళ్ళలో గుండె కండరాలకి రక్త 
పసారంచేసీ రక్తనాళం పూర్తిగా పూడిపోతుంది. రక్త 
[(పసారం పూర్తిగా ఆగిపోతుంది. ర కృ పసరణ ఆగిపోయినంత 
మేరకు హృదయ కంశరం మృతి చెందుతుంది. యాంజైనా 
పెక్టోరిస్‌లో రక్తప్రసారం పూర్తిగా ఆగిపోదు. హృదయ 
కండరం మృతి చెందదు, కేవలం రక్క(పసరణ తగ్గుతుంది. 


యాంజైనా ఉన్న వాళ్ళు మొదట్లోనే జాగ త్రపడి'తే రక్త 
నాళం మరింత మూసుకుపోకుండా చేసుకోవచ్చు. 
బైపాస్‌ సర్ణ రీ చేయించుకుని ర కృ్క(పసరణ వూ 
టట్టు చేసుకోవచ్చు. 





యాంజై_ నా ఉంటి ఆహారంలో జాగత్త తలు 


యాంజైనా పెక్టోరిస్‌ ఉన్న నాళ్ళు నెయ్యి, వనస్పతి, వెన్న, 
మోాగడు ఇతర (థ్రొశ్వపడార్థాల మూానిచేయోలి. వేపుడు 





హార్డ్‌ ఎటాక్‌ వ్‌ 
కూరలు తినకూడదు, కేకులు, ఐన్‌ (క్రీమ్‌లు, కోడిగుడ్డులో 
పచ్చసొన తీసుకోకూవదు. 
ఆకుకూరలు, కాయగూరలు బఠాణీలు) పళ్ళు, చేపలు, కోడి 
మాంసం నెన్నతిసిన మజ్జిగ వావవచ్చు. 


అన్నం తగ్గించాలి, దుంపకూరలు ఎక్కువగా తినకూడదు, 
జూమ్‌, జెల్లీ, తేజ కూడా ఎక్కువగా వావకూవదు. 


కూరలు జానే నూనె తక్కువ వాడాలి, (వొద్దు విరు. 
గుడు పూల నూనె, (పత్తిగింజల నూజె వాశటం మంచిది. 
ఫస రాల్‌ అధికంగా ఉండే ఆహార పదార్థాలు తీసుకో 
కూడ" . కోడిగుడ్డులోని పచ్చసొన, వెన్న, మోగడ్క 
మాంసం, లివర్‌, మెదడు వంటివాటిల్లో కొలెస్టరాల్‌ 
ఎక్కువ వుంటుంది, 

మితంగా భుజించాలి 


యాంజైనా ఉన్న వారు మితంగా భుజిం చాలి: కడుపునిండా 
లింకు గుండెలో నొప్పి వ స్తుంది. 


పొగ_కౌగవం పూర్తిగా మానివేయాలి. ఆల్కా-హోలు కూడా 

గుండెకు మంచిదికాదు. ఆల్మా-హోలు అలవాటు మానలేని 
వాళ్ళు రోజుకొక సారి ఒక పెగ్టులో కం (౪0 ము, తీసు 
కోవచ్చు. 
టీఎకాఫీలు రోజు మొ  త్తంలో శిండుసొర్లు తీసుకోవచ్చు. 


మలబదకం ఉండకూడదు, మలవినరన హాశానాతో జరగ 
కూడదు. విరోచనం తేలికగా అయిపోవాలి, విరోచనం అవ 
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డానికి క ప్ట్రపవటం జరిగ తే యాంచె టై నానొప్పి వ స్తుంది. అందు 
"కని FR wa విరోచనం అవడానికి ఏరో చనకారి "తీసుకోవాలి, 


యాంజై నాకి నడక మంచి బొషధం 


యాంచై నా ఉన్న వారు రోజూ గంటసేపు నడవాలి. గుండెకు 
నవక దివ కెషధం,. నవవవంవల్న రక్తంలో (కొవుం పదా 
రాలు తగ్గు తాయి. గసండజకు మేలు చేస హార్‌. డి యట్‌, 
చురుగుతుంది యల్‌. డీ, యల్‌ తగుకుంది. కొ లెస్ట రాల్‌, 
శు మై గీ సైడ్‌ తగ్గుతాయి. ర క్ల నాళాలు గట్టిప పడటం ఆగి 


నం? గుండెలో స్ట క(పసరణ పెంపొందుతుంది. 





నవక వల్ల స్థూలకాయం తగ్గుతుంది. యాంజైనా ఉన్నవారి! 
Beams పనికిరాదు, =e కాయం 'సుంజెపోటుకి దారి 
ఫ్రీ స్తుంది. 


యాం నొ ఉన్న వారు కోజువారీ పనిచేసుకోవచ్చు. కాని 
మరీ అలసిపోయే టట్టు చెయ కూ వదు, అలసట అనిపించగానే 
వి(శాంతి తిసుకో నాలి. అంతేకాని మొండిగా పని చేయ. 
కూడదు, 
దాంపత్య సంబంధాలు 

యాంజైనా ఉన్న బాగు యధావిధిగా దాంపత్య సంబంధా 
లలో ,సాల్లో నవచ్చు ను. దాంపతస్టి సంబంధాలలో పాల్గోన్న 
వును నొప్పి వసూం కు పాల్లోచేముందు నాలిక (క్రంద నె వై(టో 
గి సరిన్‌ పెట్టుకో వవ 0 మంచిది, అంతే కాకుండా యాంచై నా 


ఉన్న వారు యాక్టివ్‌ పాష్టకీనుకోకుండా రెండవవారు యాక్ట్‌ వ్‌ 
పార్టు తీసుకుని. స్సు చేయాలి, 








వోర్డ్‌ ఎటాక్‌ $3 
యాంజైనా ఉన్నవారు రోజుకి కనీసం 6.58 గంటలు సద 


పోవాలి. మధ్యాహ్న ౦ కకాడా కొంతే సీపు నిద్రపోవడం 
మంచిది. 


మానసికంగా (పశాంతంగా వుండటం, నాగం వాడాల్లో పాలు 
పంచుకోకుండా ఉండటం అవసరం, ఆందోళన, ఆదున్దా పనికీ 
రావు, 'జేని గురించీ ఎక్కు-వ ఆలోచించవం, దిగులు “ఇెందడం 
పనికిరాదు.  , ( 


15. గుండెపరీ క్షలు 








యౌంజై నావంటి గుండెజబ్బులు గుంజెవోటుకి దారితీసాయి. 
గుండెజబ్బు వుందని అనుమానం వున్నవారు పూర్తి వైద్య 
పరీక్షలు చేయించుకో వాలి అవసర౦బట్ట. గుండెపరిక్షలు 
చేస్తారు. 


సాధారణంగా రోగి ఇచ్చే సమాచారం గుండెజబ్బు విష 
యంలో ఒక నిర్ణ యానికి రావడానికి విలు అవుతుంది. అందు 
కని రోగి వ విషయాన్ని దాచకుండా ఉన్నదున్నట్లు వాక 
రుకి చెప్పాలి. 


డాక్టరు మామూలుగా చేసే వైద్య పరీక్షలో కూడా గుండె 
జబ్బు గురించి కొంత సవా ణారం అందుతుంది, 


1. వ్ర. సీ, జ (ఎలక్ట్రో) కార్మి యో గాం) ద్వారా 


8) 


$4 వర్డ్‌ ఎటాక్‌ 


గుండె సమాణారం కొంత కెలుస్తుంది, గుండెకంవరాలకి 
ర_క్తపసారం ఎలా ఉన్నదీ కొంతవరకు తెలు స్తుంది, 
యాంజైనా వంటి గుండెజబ్బు విషయంలో వమూమూలు 
ఇ.సీ-జిలో సమాణారం అందడం తక్కువ, 





2. (శెజ్‌ మిల్‌ బెస్టు ఏ ఈ చుస్టులో యారశై నావంటి 
గుండెజబ్బులు బయటప వతాయిం 

9 ఛాతీ ఎక్స్‌శే & స్లూగోస్కో_వీ : వ Weg 
గుండె పరిమాణం, గుంజెలో కేకలు కొంత తెలుస్తాయి, 

4. అల్లా) సౌండ్‌ స్కానింగు ః పరీక్ష ద్యారా 
గుండెకు సంబంధించిన సమావారం చాలావరకు అందుతుంది, 
స, యం. ఆర్‌, వి 


పగ aerating 


6. కరొనరీ యాంజియో(గఫీ ఏ ఈ పరీక్ష ద్యారా 
గుండె కండరాలకి సంబంధించిన రక్తనాళాల సమాచారం. 
స్పష్టంగా అందుతుంది, గుండెకు సంబంధించిన రక్తనాళాలు 
| ఎంత సన్న బడిందీ, ఏ ఏ స్థలంలో (కాంట్‌ ఏర్పడి అడ్డంకి 
అ తలు స్తుంది, 

ర జ డమ్‌ పరీక్ష. 


9, వంబ్యు లేటరీ ఇ.సింజిం వూనిటరింగు, 
ih CRO కారి యో|(గఫీ, 
11. శేడీయోా న్యూ స్లైడ్‌ స్కానింగు, 





16. గుండెపోటు వస్తే | పక్కనే 
ఉన జన వాళ్ళు చేయవలసినపని ' 








or అందో 


ఏ వ్య క్రీ కికెనా గుండెపోటు వ స్టే (పక్కనే ఉన్నవారు. 
వెంటనే గుర్తించి ఆ వ్య కీని రక్షించడానికి కృపి వేయాలి. 
"వెంటనే డాక్టరుకోసం కబురు పంపాలి. _ఈ లోపల గుండె 
పోటు వచ్చిన వ్య కీని కదలకుండా పడుకో బెట్టి వుంఇాలీి, 
శేచినవవవం పనికీ రాదు- నొప్పీ తగ్గడానికీ ఏ (స్పిన్‌ వంటి 
బిళ్ళలు వేయాలి, దగ్గ లే సార్చి( కుట్‌ బిళ్ళలు ఉంశు ఒక 
బిళ్ళ నాలిక (కింద పె లి. గాభరా తగడానికీ 'కాం౦ంపోజ్‌ , 
వాలియం .వంటి (టాం నరక జరు బిళ్ళలు అ. ఇవ్యాలి. 


ఒంటిమోద వున్న దుస్తులు వదులు చేయాలి. చకానిగాలి. 
వచ్చే టట్లు. కిటికి తలుపులు, గది తలుపులు తెరవాలి, 
చుట్టూతా న న గుమికూడరాదు.. 


నాడీ నిమిసానికి ఎంత కొట్టుకుంటున్న దీ గమనించి శాగితం 
మోద నోటొ చేయాలి. డాక్టరు రాగానే వ సమయంలో నాడి 
వేగం ఎంత ఉన్నదీ నాడి, సరిగ్గా తగలవం మానేసి ఎంత 
'సీవై నదీ కాగితంమోద నోట్‌ చేసినది చూపించాలి. 


డాక్టరు _ రావడానికి ఏలు లేనప్పుడు యాంబులెన్సొ గాని, 
కారులో గాని ఆసుపత్రికి తరలించాలి. కారు ఎక్క_డానికిగాని, 
ఆసుప(తిలోక వెళ్ళడానికి గాని ఎక్కడా రోగిని నడివీంచ 
కూడదు, స్టె)చరుమోదగాని, చెతులమిదగాని మోసుకుని 
" వెళ్ళాలి. . 





క్‌6 వార్స్‌ ఎటాక్‌ 


గుండెపోటు వచ్చి న మొదటి కొద్దిగంటల్లోనే 60 శాతంమంది 
మరణిస్తారు. దానికి కారణం ( పాణంతీస్ల 'కొంప్ల శకీషనులు 
మొదట్లోనే రావడం యొక్కువ. ఇటువంటి కాంవికేషన్ల ని 
హోస్పీ టల్‌లో వున్న ప్పుడే చికిత్స చేయడం కుదురుతుంది. 
అందుకని హార్ట్‌ యెటాక్‌ వచ్చిన వ్య_క్తిని యింటిదగ్గర 
ఉంచకుండా ఆసుపతిలో అడి ట్‌ వేయడం అత స్ట్రంలే అవ 
సర ౦. 


హార్ట్‌ ఎటాక్‌ వచ్చిన రోగికి అక్సిజను అత్యంత అవసరం, 
వెంటనే ఆక్సిజను పెట్టవలసి వుంటుంది. 

గుండెపోటు వచ్చి నప్పుడు గుండె కొట్టుకోవవంలో అస్త 
వ్య స్త్‌ స్తత ఏర్పడుతుంది. దానివల్ల అకస్మాత్తుగా గుండె ఆని 
పోతుంది. కార్డియాక్‌ మానిటర్‌ దాగ6రా గాని నాడి 
ee గాని వంటనే గమనించి చికిత్స చేయాలి, ఇవన్నీ 
అసుష్ట విలో వున్నప్తూడే సాధ్య మవుతుంది. 
కొందరికి సడన్‌గా గుండె ఆగిపోతుంది. దానిని గురించి కారి 
యాక్‌ మస్సాజ్‌ వే.మాలి.. కృ (తిమశ్యాస పద్దతి ద్వారా 
గాలి అందించాలి. వెంటనే ఈ విధంగా (పథమ చికిత్స 
చేస్తే తిరిగీ గుండె కొట్టుకోవడం జరుగుతుంది. ఒక్కొక్కసారి 
డాక్టరు ప గుండె ఆగిపోవచ్చు. అటువంటప్పుడు 
(పక్కనున్న వారు వెంటనే గురించి (పథమ చికిత్స చేసి 
తిరిగి గుండే ఆడేటట్లు కవి చేయాలి. అందుక ని (పతి ఒక్క- 
రికీ కార్చి యో పల్‌ మొసరీ రిసక్సి శేవను తెలిసీ ఉండాలి. 
ఈ న (ప్రథమచికీళ్ళవల్ల (పాణం నిలబడుతుంది. 


17. గుండె ఆగిపోతే చేయవలసిన 
పథమ చికిత్స 
—————————————————————————————————————————————————————— 
చౌలా సందర్భ్యాలలా గుండెపోటు వచ్చిన వ్య (పక్కనే 

వున్న వ్యక్‌ [లాం పోయగలుగుకెడు. 
గుండెపోటు వచ్చి సడన్‌గా గుండె ఆగిపోతే (ప్రధమ చికిత్స 
తెలిసిన వ్య గు” రించగలుగుతాడు. 
అచెలాగం కే. 
మవిమీ.ీ శ్వాస ఆగిపోతుంది. 
నాడి సాప్‌ అవుతుంది. 
ట్ర 
ముఖంలో జీవకళ మూయ మవుతుంది. 
(పధమ చికిత్స తెలిసీన వ్య క వెంటనే చేసేది కార్తి యోపల్‌ 
మొనరీ రిసక్సి కుషన్‌. 
(గుండె ఊపిరి తిరిగి వచ్చే టట్లు కృపి చేయడం.) 


1. ఛాతీమధ్యలో గట్టగా గుద్దాలి 


గుండె ఆగిపోయిన వెంటనే ఆ వ్య కీని నేలమోదగాని, బల్ల 
మోాదగాని నెల్లకిలా పడుకో బెట్టి ఛాతీమధ్యలో ఏీడికీలి 
విగించి గట్టిగా టక గుద్దు గుద్దాలి. “ఆగిపోయిన కారుని నెట్టి తే 

స్టారు అయినట్లు గుండెకు తగిలిన గుద్దు ఒక్కసారిగా కుదిపి. 
ఆడేటట్లు చే స్తుంది. 


అలా ఫలితం కలిగినదీ లేనిదీ తెలుసుకో వడానికి అ 
పల్‌ స నాడి మోద చేయి వేసీ చూడాలి. పల్‌ న తగలవం 


న్‌ హోర్ట్‌ ఎటాక్స్‌ 


"మొదలై లే తిరిగి గుండే సారు అయినట్లు, పల్‌ తగలకపోశే 
గుండె ఎ స్తారు కానట్టు 


అలా ఫలితం కనబడకపోలే. .. 
2, కార్జియాజ్‌ మస్సాజ్‌ అండ్‌ ఆర్టిఫిషియల్‌ రెస్పి రేషన్‌ 


గుండె. ఆగిపోయినప్వుడు హోర్టు మస్సాజ్‌, కృ(త్రిన కాస 
విధానం ద్యారా కొంతవరకు గుండెను తిరిగి కొట్టుకునేటట్లు 
చేయవచ్చు. గుండె ఆగివోయినప్పుడు అతని (పక్కన ఒకో... 
వ్య] క ఉంచే... 


గుండె ఆగిపోయిన వ్య కీని చశేలమోదగాని, బల్ల మోాదగాని 
వెల్లి కీలా పడుకో బట్టాలి. 


ఛాతీమధ్య కాస్త దిగువున చెయ్యి మోద చెయ్యి పెట్ట 
అంగుళం అంగుళంన్నర లోతుకి గట్టిగా అదవూలీి, - కస 
నిమిషానికి 70-80 సార్లు చేయాలి, 


(పతీ. 15 'కార్డి యాక్‌ మస్సాజ్‌ లకీ రెండుసార్లు క [తిను 
పద్ధతిలో శ్వాన న అందించాలి. ఇందుకోసం ఆ వ్య. తలని 
వెనక్కే వంచి నోటికి నోరు బిగించి అతని ముక్కు_ని 
వేళ్ళతో అదిమి పెట్టి గాలిని వ్యా సకో శాలనిండా డోదాలి, 
ఇలా గాలిని ఊవినప్పుడు ఛాతి ఉబ్బి నట్టు కనబడాలి, ఆ 
వ్య శ్వా సకోశాల్లేకి గాలిని ఊదేటప్పుడు నానీకాపుటా 
లని తప్పక మాయాలి, శేకపోతే నోటిలోకి ఊదినగాలి 
శా శకోశాల్లోకి నెళ్ళకుండా ముక్కు_నుంచి బయటకు వచ్చి 
నె స్తుంది. మూడు సెకెండ్ల్డ లో ఇలా రెండుసార్లు ఉఊదనం 
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పూర్తిచేయాలి. తిరిగి కల కార్చి రాక్‌ "= 
et 
ఇద్దరు వ్యక్కులు (పక్కన వుంశే! (పతీ శా కార్షి యాక్‌ మస్పాజ్‌ 
లకీ ఒకసారి అతని తల దగ్గర కూర్చు న్న ప్య_క కీ నోటికీ 
నోరు బిగించి కృతిమ శ్వాస అవ్వాలి, ఈ రకంగా వారిలో 
ఒకరు కార్చి యాక్‌ మస్సాజ్‌ చేస్టే మరొకరు కృు(త్రిమళ్వాస 
వ్యవహారం చూసారు." ఈ రకంగా కార్డియాక్‌ మస్సాజ్‌, 
కృ(తిమశ్యాస పద్ధ పదతి అవలంబిస్తూ గుండెకొట్టుకో వడం తిరిగి 
మొదలె ౦దా శేదా అనేది నాడిని గమనిస్తూ * కలుసుకోవాలి. 
అలాగ ఆ వ్య_కీ తిరిగి ళన న తీసుకో వడానికి (పయత్ని స్తు 
న్నాడా లేదా అనేది గమనించాలి, 


అత్రి విలువ న క్షణాలు నాలుగే నాలుగు నిమిషాలు 








గుండే అగిపోయినప్పుడు వంటనే తెలుసుకొని శార్డి మాక్‌ 
మస్సాజ్‌ చేయడం, కృ(లమశ్వాన క్రవగ్రడం చేయాలీ, 
గుండె ఆగిపోయిన వ్య_కీకి నాలుగు నిమిపూలలోపు తిరిగి 
గుండె ఆడేటట్లు చేయ లేకపోతే ఇ ఆవ్య_క్లీ మరణించిన మే. 
అందుకే ఆ నాలుగు నిమిపూళల్ల (పతి “సెకిండూ ఎంతో 
విలువైనది. చేయవలసిన రీతిలో (పథమ చికిత్స చేస్తే గుండె 
. తిరిగి 'కొట్టుకోవడానికీ అవకాశం వుంది. 


అరుదుగా 15-90 నిమిషాలు కారి యాక్‌ మస్సాజ్‌ చేసీన 
తరువాత తిరిగి గుండె ఆడుతుంది, అందుక ని గుండె ఆగిపోయిన 
వారికి 20-80 నివిపాలు కార్టియీక్‌ మస్సాజ్‌ చేయవం, 
శకృ(తిమశ్యాన అందించడం మంచిది, 

లో 





కారణం ఏమిట్‌! 








ర్‌ క్షం గడ్డ ర క్రోనాశాలకీ అగ్హుపడి గుండె ఆగిపోవడం "కెలిసిన 
విషయే. 


సక్రమంగా ర_క్షపసారం లేని వాళ్ళల్లో (ఇస్కి-మిక్‌ హోరు 
డినీజ్‌) నవన్‌ గా 'నెంటిష్యలార్‌ ఫ (బిలేషన్‌ వచ్చి గుండె 
ఆగిపోతుంది, 
గుండె అతివేగంగా కొట్టుకున్న ప్పుడు కూడా ఒక్కొక్కప్పుడు 
అకసా శ్రతుగా ఆగిపోతుంది, 

ర క్షనాశాలు అకస్మాత్తుగా ముడుచుకో వడం (కరొనరీ 
స్పాజమ్‌) వల్ల గుండె అకస్మాత్తుగా ఆగిపోతుంది. 
స్య్వయంచోదిత నాడీ యం( తెంగం (ఆటోనామిక్‌ సర్వస్‌ 
సిస్టమ్‌) అసాధారణ '(ప్రవ_ర్హనవల్ల గుండె ఆగిపోతుంది. 
సవన్‌ సెకలాజికల్‌ సైస్‌ (మానసిక ఆందోళన, ఆవేశం) 
కటకోలమిన్‌ యాక్ట్‌ విటీని పెంచి అక సా గల్తుగా గుంజ ఆగి 
పోవడానికి కారణమవుతుంది, 


గుండె కంశరాల జబ్బు అక సొ శ్రా తుగా గుండె ఆగిపోవడానికీ ' 
"మరొక కారణం, 


అందుకని అకసా గత్తుగా గుంజి ఆగిపోవడానికి (ప్రతీ ఒక్కరి 
భోనూ ముందునుంచే గుండెజబ్బు ఉండనవసరం లేదు, 
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ముందుగా గుండెజబ్బు శేకుంగా కూడా గుండే ఆగిపోవచ్చు... 
అయితే అధిక సంఖ్యాక "కేసుల్లో ఇన్కీ-మిక్‌. హోర్టు.. డినీజ్‌ 
(గుండె కంన రాలకీ ర క్షసరఫరా తగ్గిపోవడం) కారణం. 
గుండెపోటు సివారణ :;- 


గుండెపోటు రావడానికి నమూలకార ఇమైన ఇన్కీ-మిక్‌ హోర్టు 
డినీజ్‌ ఉన్నట్లు కలిసినప్పుడు దానిని సరిచేయడానికి బీటా 
భొాక్రర్సు బిళ్ళలు తగిన మోతాదులో ఎల్ల ప్పటికీ వాడటం 
(౧ MN 

అవసరం. 

కరోనరీ బై వాస్‌ సర్జరీ వేయించుకో వశం అవసరం. 
గుండెపోటుకి కారణమయ్య అలవాట్లు మార్పు కోవడం, 
ఆరోగ్యసూ(తాలు పాటించవం అవసరం, 





_ కదలడం నడవడం ఎప్పటినుంచి 
పూర్వ కాలం గుండెపోటు పచ్చి న వ్య_కీ ఆరునా రాల పాటు: 
మం-చం దిగకూశదని, ఎటూ కదలకుండా పడుకోవాలని అనే 
వారు. కాని అలా పడుకుంశునే గుంజ కోలుకుంటుందని 
అనుకునేవారు. కాని అలా పడుకోవడంవల్ల లాభం కంశు 
నష్టం ఎక్కు-వ అని తేలింది. 


గుంజెపోటు వచ్చిన వ్ధకి కదలకుండా మంచాన్నే 
ఉన్నట్లయితే రక్తప్రసారం తగ్గుతుంది, ర కృనాళాల్లో రక్తం ' 


ల్‌ 
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గడ్డకడుతుంది. రక్తనాళాల్లో (తాంబన్‌ వర్చడటం, ఎంబో 
లిజం కలగటం ఉంటుంది. క్యా సకోశ వ్యాధులు వస్తాయి. 
న్యూమోనియావల్ల కాధపవటం వ్రుంటుంది. ఇటువంటివి 
కలగకుండా ఇప్పుడు గుండెపోటు వచ్చిన రోగిని త్వరగా శేచి 
తిరిగేటట్లు చే స్తున్నారు. 


అయితే గుండెపోటు వచ్చి న వ్య_కీ లేచి తిరగవనునేది 
వ్య క్రికీ వ్య_కికీ కేడా వుంటుంది. గుండెపోటు. వచ్చిన 
వ్య కీని రెండు మూడు రోజుల్లో లేచి కూర్చో బెడతారు. 
అతనికి (టీదింగ్‌ ఎక్సర్‌ మై జు, రిలాక్సేషన్‌ కుక్ని క చెప్పి 

చేయిస్తారు. ఆ సమయంలో నాడి వేగం ఎంత ఉంటున్న దీ, 
శ్వాస తీయడం ఎలా ఉన్నది గమనిస్తారు, నాడి వేగంగా 
కొట్టుకో వడం, శ్వాస తీయవంలో బ్రబ్బంది లేకపోతే సుజ 
కాన బలంగా ఉన్న శే లెక్క. అది గమనించిన తరువాత 
కాళ్ళు చేతులు కదివీ క 0వరాలక్‌ి ఎక్సర్‌ సై జు చేయిసారు, 
రెండుమూడు రోజుల్లో య ఎక్సర్‌ మై జులు ఇబ్బంది "లేకుండా 
చేయగలిగి తే ఇంకా స ముందుకు వెళ్ళవం వుంటుంది. గుండే 
పోటు వచ్చిన వ్యక్తీ తనంతటతాణే బెడ్‌ మాద లేచి. 
కూర్చో వనం, ముఖం శడుకో్కో_వవం చేయిసారు, ఈ పనులు 
కూడా ఇబ్బంది లేకుండా చేయగలిగి కే ఆ వ్యక్‌ పడుకునే 
కాళ్ళు చేతులు పైకి ఎత్తి దింపటం వంటి ఎక ఎర్‌ సె జులు 
చేయిసారు, అలా చేసినపుడు గుండె వేగం సెరగనం, అలసి 
పోవశం ఉండకపోతే నిడానంగా లేచి కమోడ్‌ మిద 
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కూర్చుని కాలకృత్యాలు తీర్చు గ్‌ వశం చేయిస్తారు. ఆ తరు 
వాత కూర్చుని ఎక్సర్‌ సై జులు కు 


సె పనులన్నీ ఇబ్బంది "లేకుండా చేయగలిగే నిదానంగొ 
గదిలో నవవమని చెబుతారు, ఈ రకంగా వారంపదిరోజుల్లో 
గుండెపోటు వచిన వ §_క కి పూర్తిగా "లేవడం, నశననం 
చేయగలుగుతాడు, అయితే (పతీపనీ గుండె తట్టుకోగలుగు 
తున్నది లేనిదీ ఎప్పటికప్పుడు పరీక్ష చేయవం వుంటుంది 
_ ఆసుషతినుంచి డిశ్చార్జి అయిన దగ్గరనుంచి కోస స తోటపని 
చేయనం, తిరగడం చేయాలి. కు వచ్చి న రెండు 
మూడు నెలల నుంచి నూర్నింగ్‌ వాక్‌ కీ వెళ్ళాలి. ఈ రకంగా 
. గుండెపోటు వచ్చిన వ్య క్షిని త్వరగా లేపవం, నడిపించవం 
గుండె మరింత త్వరగా కోలుకోవడానికి అత్యవసరం, 








గుండెపోటు వచ్చిన వారికి మళ్ళీ గుండెపోటు రాకుండా 
బై పాస్‌ సర్జరీ చేయవచ్చు + అలాగే యాంజైనా అనే గుండె 
నొప్పి వచ్చే వారికి గుండెపోటుకీ దారితియకుండా "బై పాస్‌ 


సర్డ్గ రీ చేనీ గుండ కంచరాలకి ర శస రపరా సక్రమంగా 
ఉండేటట్లు చేయవచ్చు. బై. పాస్‌ సర్జరీ చేయించుకున్న ౦త 


మా(తొన ఇక గుండెపోటు రాదనుకోవడాని. వీలులేదు. 


లే పాస్‌ నలో సక్పెస్సూ వుంది, "ఫీయిల్య్యూరూ నంది, 


A స 
Bi Ae yids 
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బైపాస్‌ సర్జరీ ఎవరిలో ఫలితం ఉంటుంది ? 
గుండెపోటువల్ల ర _కృపసారం ఆగిపోయి, గుండె కండరాలు 
ఎెక్కు_ వ భాగం శాశ్యతంగా పనిచేయశం మానివే సే వారికి 
ఆపళేవను చేసీనా ఫలితం ఉండదు. ఎందుకం కు దెబ్బ తిన్న 
భాగం తిరిగి కోలుకోవడం జరగదు, అలా కాకుండా ఒకటి 

కనాళా ల మూసుకునిపోయి గుండెపోటు వచి స నా 
బె పాస్‌ సర్దర చేసీ మరొకసారి గుండెపోటు రాకుండా 
(పయత్నం చేయవచ్చు. అయితే గుండెపోటు వచ్చి కోలు 
కున్న (పతీ ఒక్క-రిక్‌ బై పాస్‌ సర్టరి అవసరం ఉండదు, ఎందు 
శంకు వామూలు మందులతో నచ వారికి మంచి రిలీఫ్‌ 
వుంటుంది. 





టై పాన్‌ సర్జరీ చేయించుకున్నా ర క్రనాళాలు వా (కోచించ 
డానికి ర క్షం గడ్డకట్టకుండా ఉండటానికి కొత్తగా మరికొన్ని 
ర కనాళాలు మూసుకొని పోకుండా ఉండటానికి జీవితాంతం 
ముందులు వాడుతూనే వుండాలి, ఇటువంటి మందులతోనే 
గుండేపోటు వచ్చిన వారికీ ఉపశాంతి కనబడుతూ వుం శే 
వారు వేచే ఆపరేవన్‌ చేయించుకోనవనరం లేదు, అయినా 
గుండెపోటు వచ్చిన వాళ్ళు గాని యాం జెనా అనే ౫ఏండె 
నొప్పి వచే వాళ్ళు గాని కానరీ యాంజియో గఫీ” 
buna” బై_పాస్‌ సర్టరీ అవసరమైనదీ లేనిది అలాగే 
ఆప రేషనువల్ల పలితం ఉన్నదీ, లేనిదీ, నిర్థారణ చేను 
కో వాలి, 


గుండె కండ రాలక ర _క్ట్‌ం సరఫ రొ చేసీ నాళాలు అంతా 


వోర్చ్‌ ఎటాక్‌ రర 


మామూలుగా వుండి ఎక్కడో ఒక్క_చో శే అడ్డం వర్సవట 
బిగికే అటువంటి కేసులలో _బెపాన్‌ సర్టరీ en మంచి 
ఫలితాలు పొందవచ్చు. అలా కాకుండా ఎధిరోస్స్కి-రో సిస్‌ 
వచ్చి రక్తనాళాలు సన్న బడీ వ్యాకో? చించడం మానివే * స్తే 
బైపాస్‌ సర్జరీ పనికిరాదు. ఇబువంటి గుండెనొప్పి కేసులలో 
మందులు వావటం ద్యా రానే ఉపశాంతి పొంచాలిం 


బె పాస్‌ సర్జరీ అవసరమని తెలిసేదెలా? 


కరొనరీ యా-జియో(గఫీ చేయడానికి ఒక ( పత్యేక పద్ధతి 
ప స్మ గుండెకు సంబంధించిన ర కనాళాలలోకీ ఒక (పత్యేక 
మైన పదార్శాన్ని ఎక్కించి ఎక్‌ శే ఫిల్నుల వళ తీయడం 
జరుగుతుంది. ఇలా గుంజెకు ఎక్స్‌రే తీయడం ద్యారా 
గుండెకు సంబంధించిన రక్తనాళాలలో ఎక్క-డైనా అడ్డం 
ఏర్పడినా, రక్తనాళాలు సన్న బడినా స్పష్ట్రంగాశనబడుతు౦ది. 
దాన్ని బట్టి వై పాన్‌ సర్జరీ అవసరమా? లేదా అనేది ని రణ. 
అఫపుతుంది. అంతేగాని మామూలుగా తీసే ఎక్స్‌రే ౪ టోల 
వల్లగాని, ఇతర[తా జరిపే గుండె పరీక్ష వల్లగాని నిర్ధారణ 
కాదు 1 
బైపాస్‌ స సరీ అంపే ఏమిటి? 


గుండె కంశరాలకి రక్తం ఫరా చేసీ నాళాలలో ఎదో 
ఒకచోట అడ్డు జ వత శరీరానికంతటికీ రక్తం 
తీసుకుని వెళ్ళే బృహద్ధమనికి ఒక గొట్టాన్ని కనెష్టచేపి రక్త 
నాళానికి అడ్డం వర్పడిన దిగువభాగంలో జాయింటు వేయడం 


గ్‌ వోర్ట్‌ ఎటాక్‌ 

జరుగుతుంది. దానితో గుంజె కండరాలకి తిరిగి యధావిధిగా 
రక్తం సరఫరా అవుతుంది, ఈ రకంగా మామూలు మార్లం 
నుండి కాకుండా | పక్కనుంచి వేశేమార్లం ద్యారా అడ్తాన్ని 
అధిగమించి రక్తసరఫరా కలిగించడోన్ని బె నాస్‌ సక్టరీ 
అంటారు. బై పాస్‌ సర రీలో సాభారణంగా బృ హద్ధమని 
నుండి అడ్డు వర్చడిన ర క్తనాళానికి దిగువున లింక్‌ చేయడానికీ 
తవ దగ్గరనుంచిగాని, కాలు దగ్గంనుంచిగాని సిరలకి సంబం 
ధించిన ర క్రనాళాలని తీసుకోవడం జరుగుతుంది. ఇలా తీసు 
కున్న సిరలు ద్యారా ర_క్టసరఫరా మామూలుగా కొన 
సాగుతుంది. తొడ లేక కాలు దగ్గరనుంచి సీరలు (రక్త 


నాళాలు) తీసు కోవశ వం౦వల్ల అక్క_-వ (ప్రత్యేకంగా నష్ట మేమి 
జరగదు, 


రక్తనాళాలలో రెండు మూడు చోట్టకంశు మించి ఎక్కువ 
అడ్డం వీర్పడికే బై పాస్‌ సర్లరీవల్ల పెద్దగా ఫలితం ఉండదు, 
పరిమితంగా వున్న అడ్డాలని బై పాస్‌ సర్జరీ సరిదిద్ది గుండెకు 
ముందుగానే గుండె కండరాలు శాశ్వతంగా బలహీనమై 
ఆపరేషనువల్ల ఫలితం పుంవదు. సుగర్‌ కం పెయింట్‌ రక్త 
పోటు, ఎధిరోన్లి (రోసిన్‌ వున్న వారిలో కూడా 'బె పాస్‌ 
సర్థరీ సంతృ ప్రక రమైన పలితాలని అందించదు. 





|. గుండెపోటు = కౌయకస్టం 





చాలామంది ఒకసారి గం'జెపోటు వ సే వారు ఇక 'బేనికీ పనికి 
శామనుకుంటారు. శారీరక (శమ పది చేసినా తిరిగి గుండె 
నొప్పి వస్తుందని భయ పథ తారు, అందుకని గవపదాటి కాలు 
బయట పెట్టడానికి భయపశతారు. కొద్ది దూరమైనా రికా 
మోదో, “కారుమోదో "వెనతారు. “చిన్న పని wis 
శాపాడుకోవడంవల్ల, గుంజ పూర్తి రిగా కోలుకోదు సరికదా 
మరొక ఎటాక్‌ రావడానికి అస్కారం వుంది, 


మొదటి మూడు వారాలు 


గుండెపోటు వచ్చిన తరువాత మూడు వారాలవరకు ఎటు 
వంటి శరీర (శ్రమ జేీయకూాశదు, మొదట్లో డాక్టర్‌ నలహో 
మేరకు బెడ్‌ మిద ఇటూ అటూ కదలడం, తరువాత కొన్ని 
రోజులకి డాక్టర్‌ చెప్పిన మొదట గదిలో అటూ ఇటూ 
నవనటం చేయాలి. హాస్పిటల్‌ నుంచి డిశ్చార్టి అయి ఇంటికీ 
వచ్చిన తరువాత కూడా రెండు నెలలవాటు ఇంట్లోనూ, 
పరడులోనూ కొంత తిరగడం తప్ప ఎక్కువ (శమ చెంద, 
కూూవదు, తరువాత డాక్టర్‌ సలహో మేకకు రోజూ ఒకటి 
రెండు కిలోమిాటర్లు నిదానంగా నవవడం చేయాలి. హోరు 
ఎటాక్‌. వచ్చి కోలుకున్న తరువాత నడక గుండెకు ఖు 
మంచి చే స్తుంది. అంతేకాదు మంచీ ఆరోగ్యానికి నవక 
అత్యంత అవసరం, 
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వారాల తరబడి sel హానికరం 


ఆరోగ్యవంతుడైన వ్యక్‌ కూడా. వడైనా కారణంవల్ల 
రెండు వారాలపాటున మంచం మిద పడుకోవలసి వ స్టే 
25 శాతం కంవరాల శ కీ న్నీణి స్తుందె. అంతేకాదు శరీరం 
లోని టిస్యూలు (పాణవాయువుని తగినంత తీసుకోకుండా 
అయిపోతాయి. శరీరంలోని (పతి కణానికి (పాణవాయువు 
ఎంతో అవసరం, అయితే శారీరకశమ లేకపోవడంతో 
కండరాల శ_క్టీ శ్రీణించి కణాలకి (పాణవాయువు _ తేగినంతే 
అందకుండా అయిపోతుంది. దానితో తరగా అలసిపోయినట్టు 
అనిపించడం అనారోగ వంగా అనిపించడం జరుగుతుంది. 
ఆరోగ్యవంతుని విషయంలోనే ఇలా నుంకే గుంజెపోటు 
వచ్చి మంచంలోనే వుండిపోయిన వ్య క్రీ గురించి ఇక పే 
చెప్పాలా? అందుకని గుంజెపోటునుంచి కోలుకున్న తరువాత 
పల నంత తరగా డాక్టర్‌ సలహా మోద శారీరకంగా (శమ 
చేయవం (పారంఖించి శరీరంలోని కండరాలన్నీ తిరిని శక్తీ 
' వంతంగా పనిచేసేటట్లు చూడాలి. దానితో శరీరంలోని 
కండరాలకి, ఇతర భాగాలకి ర_క్ష(పసారం పెరుగుతుంది, నాడీ 
మండలం కూడా . చురుకుగా RNG మొదలు పెడు 
తుంది, 





వొ os గుండెకు బలం 


శరీరంలోని కండరాలన్నీ కదులుతూ, వాటి కదలికల ద్యారా 
ర _కృనాళాల్లోని ర _కృ(పసారం సరిగ్చా జరగడానికి తోవ్నవ 
టంతో గుండెకు శ్రమ తగ్గుతుంది. 'మంచంమోాద నుంచి లేవ 


yi ve ys 
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శే రోజుల తరబడి వున్న ప్పుడు గుండెకు (శమ ఎక్కువ అవు _ 
గుంది మామూలుకం కు ఎక్కువసార్లు శాస తీ స్టే తప్ప 
సంజె పొట్టుకుం కు తప్ప కండరాలకి, ఇతరభాగాలకి తగినంత 
ఫాణవాయువు, పోవకపడార్లాలు ర_కృంద్యారా. అందవు, 
గుండెపోటు వచ్చిన వారు తెరిగి నాడి సక్రమంగా వచ్చిన 
తరువాత డాక్టర్‌ చెప్పిన విధంగా మితంగా శరీర (శమ 
చేయడం ( పారంభించాలి. 

నాడి 190 కి మించరాదు 

మొదట ఇంట్లో తిరగడం, తరువాత రోడఢ్డుమోద హొంతదూరం 

శవవం, కొన్ని నెలలకి నిదానంగా పరుగెట్టవం చేయాలి, 
పలా వాషయామం చేసినప్పుడు నాడి వేగం నిమిపానికి 110 
నుండి 120కి మించరాదు, అందుకని నడుస్తున్న డు గాని, 
పరుగిడు తున్న ప్వుడుగాని అలసట, ఆయాసం అనిపి స్టే ఆగి 
పోయి నాడి నిమిషానికి ఎంత కొట్టుకుంటున్న దో లెక్క 
సె లి, 1108 మించి ఢన్న.ట్ల యితే నాడి మామూలు స్థలికి 
న_ వరకు ఆగి మళ్ళీ నవవటం గాని, నిదానంగా పరుగెట్ట 
డం గాని చేయాలి. అంతేగాని బలవంతంగా ముందుకు సాగి 
పోకూడదు. ఇలాగ మేశమెట్లు ఎక్కుతున్న ప్పూడు, జతర పని 
చే స్తున్న ప్పుడు అలసట, అయాసం కలిగినప్పుడు కొద్దిసెపు 
ఆగి మళ్ళీ 'మెట్లుఎక్క-వం, పనివేయడం చేయీలి, అంతే గాని 
నడి స్ట్రీ మెట్లుఎక్కీ-తే, పని చేస్తే ఆయాసం వస్తుందని శారిరక 
(శమ చెందకుండా ఊరుకోవవం మంచిది కాదు, గుండెపోటు 


) : | 
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నుంచి కోలుకున్న తరువాత నిదానంగా నవక, చిన్న పరుగు 
"మొదలు పెట్టి శకి పుంజుకోవచ ౦ బట్టి ఆసనాలు "వేయవం, 
ఈత ఈదడం వంటివి చే.నురాలి, గుంజెనోటు వచ్చి నవారు 
వ్యాయామం వదో కొద్దిరోజులు చేయటం కాక ఎల ల ప్వూడూ 
చేయాలి, వ్యాయామం అనేది జీవితంలో భాగం అయి 
పోవాలి. అంలేగాని గుండెపోటు వచ్చిన వాళ్ళు ఎప్పటికి 
శారీరకంగా (శమ చంది తేచ త్వరగా కోలుకో వడం, ఆరో 
గ్‌ ట్ల తయార వశం జరుగుతుంది. 


యామం అంశు కష్టపడి బరువులు ఎ త్తవంగాని, బరువులు 
as ధర్‌ ఎక్క_వం గాని, ఫోర్సుగా ఏదైనా గిరాటు 
యునాని తము చేనినై. నా నెట్ట్రవంగ ఏ పనికిరాదు, 
సరడాగా వడై నా ఆటల పోటీల్లో లా కాని 


పందెం గెలవాలని పంటి వీగువ్రున 'పరగౌట్టనం, గెంతశం పనికి 
రాదు, 


వ్యాయామం వల్ల లాభం 


గుండెపోటు నుంచి కోలుకున్న తరువాత తప్పకుండా కొంత 
కరర (శమకావాలి. దానికోసం చేసీ వ్యాయామంవల్ల గుండె 
జబ్బు కే కారణమయ్యే “రిస్కు ఫ్యాక్టర్లు రి చాలావరకు తగి 
పోకౌయి. వాషయామంవల టం ఆసనాలు వేయడంవల్ల ర్త య 
పోటు తగ్గుతుంది. వళ్ళు పెరగదు. గుండెజబ్బు ఉన్నవాళ్ళ! 
వంటికి డొన చేరడం వ ఏ మాతం పనికిరాదు, శరీర(శమ 
చేయవంవల్ల రక్తంలోని (క"వ్వు శాతం కూడా తగ్గుతుంది. 
అలాగే ర శ్రనాళాల్లో రక్తం గడ్డకట్టవం, ర క్ర నాశాలకి అడ్డు 
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పడటం చాలావరకు తగ్గిపోతుంది, అంతేకాదు గుంజెపోటుకీ 
కారణ ను'య్యు వుధుమేపహూ౦ కూడా తగ్గుతుంది. అందుకని 
గుండెపోటు రాకుండాను, ఒక వేళఒకేసారి గుండెపోటు వచ్చినా 
మరొకసారి రాకుండా శాపాడుకు నేందుకు రోజూ కొంత 
దూరం నవవడం, వాాయామం వేయడం అవసరం, అయిజే 
ఎవరు ఎంత శరీర్యశమ చేయవచ్చు అనేది డాక్టరుని అడిగి 
నిర్ధారణ చేసుకోవాలి. అలాగే శరీర(శ్రమ చేసినపుడు అలసట 
అనిపి స్టే ఆయాసంవ స్తే వవ మందులు నాడాల'ేది డాక్టృరుని 
అడిగి తెలుసుకోవాలి. 


22. గుండెపోటు వచ్చిన వ్య కి 
తీసుకోవలసిన జౌ గ_త్రలు 


sr) 





పొతఅలవాట్టు వదలడం కష్టమే. కాని గుండెపోటు వచ్చి న 
తరువాత సాత అలవాట్ట ను మానక తప్పదు, ఎందుకంటే 
గుండెపోటు వచ్చి నవారిని నిశితంగా పరిశీలి స్ట్‌ వారిలో 90 
శాతం మంది పొగతాగే వానే గుండెపోటు వచ్చిన తరు 
వాత 60 కొతం మంది శాక తంగా పోగ( తాగడం మాని 
వేస్తారు. 80 శాతం మంది పొగ తాగడం మానివేసీ తిరిగి 
యధావిధిగా (తాగడం మొదలుపెవతారు. పొగ (తాగే అల 
వాటు గుంజెకు చాలా (పమాదక రమైనది. అందులోను ఒక 
సారి గుండెపోటు వచ్చి కోలుకున్న వారు తిరిగి పొగతాగడం 
మొదలుపెడితే. ఇంకొకసారి గుండెపోటు వ స్తుంది, 
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పొగతాగే అలవాటు ఉన్న వారు గుండెపోటు నుంచి కోలు 
కున్న తరువాత పొగ (తాగ వారితో దూరంగా వుండాలి. 
లేకపోతే వారిని చూసీ వీరికి (ఛాగాలని కోరిక కలుగుతుంది. 


అందుకని తన స్నేహితులని తన ఎదుట పొగ (ఆాగవద్దని 
గట్టిగా కోరాలి. 


ధూమపానం మానడం ఎలా ? 
పొగతాగడం మోద మనసు మళ్ళకుండా ఆటలమోదకి, 
వ్యాయామం మాదక మనస్సుని మరల్చాలి. దానితో 
ఆరోగ్యం గురించి మంచి ముంచి ఆలోచనలు' వచ్చి, భాగ 
(తాగడం ఎడల మనస్సుపోదు. సాధారణంగా అలసీపోయిన 
ప్పుడు పొగ(తా౫₹ అలవాటు ఉన్న వారికి చుట్టగాని, నిగ, 
రెట్టుగాని, వీడీగాని ముట్టంభాలని కోరిక కలుగుతుంది. అందు 
కని గుండెపోటు వచ్చి న వాళ్ళు అలసట అసివించినప్పుడు 
ని దపోవడానికీ (పయత్ని స్తే స అలసట తీరుతుంది. అలాగ 
కొందరికి కొన్ని రకాల ఉదో్యోగాలవల్ల క వృత్తులవల్ల లైఫ్‌ 
బోర్‌ గా అనిపి స్తుంది. అందుకని సీగ లెట్‌ (తాగి విసుగునుంచి 
రిలీఫ్‌ పొందుడామని అనుకుంటారు. కాని రిలీఫ్‌కి సీగరెట్‌ 
కాకుండా సీనిమా, టి. ఏవి. చరావటం, శేశిరోూా ఏిననం, 
చక్క-ని సంగీతం వినడం, మంచి పుస్తకం చదవడం చే స్టీ 
మంచిది డానితో పొగకాగనం వైపుకి మనస్సు అంతగా 
హాని చేయని చిరుతిండి 


సినవాళ్ళు కలా! మనస్సు కలిగినపూ 
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వల్లా ఏదో ఒక చిరుతిండి తింటూ ఉంటారు. దానితో ps 
సరంగా బరువు పెరగవం (పారంభిన్తారు.. అలా బరువు. 

గనం మంచిది కాదు, అందుకని చూూక్లియింగ్‌ se 
ప్ప రమెంటొ గాని చప ఏ రించవచు AT "బేడా 'కాష్టార ద్‌ 
ము ల్లంగి”ను చిన్న చిన్న ముక్కులు చేసీ నమలవచ్చు . 
అం శ్రేగాని సిగరెట్‌ బదులు చుట్ట, వెపు, ఫీల్లరు సిగ చెట్‌ 
(తాగవం మంచిదికాదు. ఇస కూడా నిగరెటొణాగాశే కోని 
క నిగిసొయి 


కొందరికే మూ నవంవల్ల చిరాకు, కోపం, ఆదున్దా, ఆందోళన, 
గుంజెదవ, చేతులు వణుకు, బు(ర పనిచేయన ట్లు అనిపిసాయి, 
ఇవన్నీ 'తాత్మా-లికమైనవే. ఇటువంటి లక్షణాలు ఉన్న ప్పుడు 
డాక్టరు సలహా మేరకు కొంతకాలం వాలియం, లి బియం 
బిళ్ళలు వావవచ్చు 





ముద ్టం అలవాటు 


గుండెపోటు వచ్చిన వారికీ మద I వీసుకునే అలవాటు కూడా 
మంచిది కాదు. కాని లివర ఆరోగ్యంగా ఉంకు రోజూ 
ఒక టి= రెండు సెగ్గుల వరకు మద్యం సీషిం నవచ్చు అయితే 
మద్యం అలవాటు ఉన్న వారికి ఒక టి. రెండు పెగ్గులు ద్‌ 
మా(తం సరిపోవు అందుకని మనస్సుని కం(టోల్‌ “ చేసుకో 
"లేక మరికొంత సేవించటం చేసారు. అందుకని అటువంటి 
(పమాదం "లేకుండా మద్యాన్ని చీపించవం పూర్తిగా విసర్థిం 
చవం అవసరం. ఒకోటి_ రెండు సెస్టలకంశు శీవి_స్టీ గుండే 
తప్పక బలహీనమవుతుంది, 
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కాఫీ _ టీలు 
గుండెపోటు వచ్చి నవాళ్ళు కాఫీ_టీలు (తాగవవ్బా చేదా 
అనే అనుమానం ఎందరిలోనో వుంటుంది. పరిమితంగా రోజుకి 
ఒకటి. రెండుసార్లు కాఫీగాని, టీగాని (తాగవచ్చు. కాఫీ, 
కీలు ఎక్కు-వసార్లు (తాగినా గుండె ఎక్కు_ వసార్లు కొట్లు 
కోవడం దడ అనిపించడం ఉంటాయి. గుండె మామూలు 
కంకు ఎక్కు_వసార్దు కొట్టుకోవడం గుండెపోటు వచి* నవాళ్ళక॥ి 


మంచిదికాదు. ఆయితే పరిమితి మించకుండా కాఫీ తీ త్రీసు 


డౌల్లా _ నెయ్యి 


గుండెపోటు వచ్చి నవారు నెయ్యి, డాల్డా వాడకం వూ. ర్రీగా 
మాని వెయ్యాలి. కొందరు వంటలకీ కొబ్బరినూనె వాడతారు, 


అదికూడా పనికిరాదు, (వెద్దుతిరుగుడు పూలు, (ప _వ్రీగింజల 


నూనెలు మా(తమే వంటకి ఉపయోగించాలి. అన్న ౦కూడా 
మితంగా భుజించవం అలవాటు చేసుకోవాలి, కడుపునిండా 
తినశం ఎప్పటికీ పనికిరాదు. అధికంగా అతి బరువు పెరగడం 
ఎ. పరిస్థితులలోనూ పనికిరాదు. వయస్సు, ఎత్తుబట్టి బరువు 
ఎం వుండాలో డాక్టరుని అడిగి "తెలుసుకుని అంతకంు 
మించి బరువు లేకండా కూనుకోవాలి, వంటికీ కొవ్వు 
ఎక్కు-వ ఉంకే గుండెకు పని ఎక్కువె మరొకసారి గుండె 
పోటు వచ్చే అవకాశం వుంది. 


ఉప్పు తక్కువ వాడాలి _ కోపం పనికిరాదు 
గుండెపోటు వచ్చి నవారు ఉప్పు తెంచి ఫీసుకో నాలి, ఆహో 
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రంలో (కొవ్వు సడార్థాలు, పీండిపదాశాలు తగ్గించి మంచి 


మాంసకృత్తుల bas ఫీన్సుకో నాలి. "ఆకుకూరలు, కాయ 
గారలు, పళ్ళు స్రీనుకో వాలి. 


గుండెపోటు వచ్చిన తరువాత వారి (పవర్తన తేప్పక సరిదిద్దు 
కోవాలి, ఆందోళనలు, ఆవేశాలు పనికిరావు. ఎటువంటి విష 
యాస్న అయినోొ (పశాంతంగా ఫీసుకో వచం నేర్పు కోవాలి, 
ఆవేశం చెందినా, ఉ(దెకం చెందినా గుండెపోటు మళ్ళీ వచ్చు 
అవకాశం ఉంది, 


రోజూ మందుబిళ్ళలు వేసుకోవాలి 

గుండెపోటు నుంచి కోలుకున్న తరువాత కొందరికి అప్పు 
నప్పుడు కాస్త గుండెలో నొప్పి అనిపిస్తూ వుంటుంది. కష్టపడి 
పనిచే స్తే త్యరగా అలసీిపోవవం, ఆయాసపవటం ఉంటాయి. 
అందుకని గుండెలో నొప్పీ వస సున్నా, రాకపోయినా గుండె 
పోటు వచ్చి నవాళ్ళు జీవితాంతం (కమం తప్పకుండా రోజూ 
సార్చి (కుట్‌ (వై (టోగ్గిసరిన్‌ టాబ్లెట్‌ ఎ ఇండిరాల్‌ (బీటా 
బెకర్‌ ఏ), టాబ్లెట్సొ, ర కం గడ్డకట్టకుండా నివారించేందుకు 
సం నెఫిడెఫిన్‌ శ్యాప్ఫూల్స్‌ “వాడాలి, నొప్పి వచ్చి 
నప్పుడే వాశటం, లేదా మానివేయవం మంచిదికాదు. నోప్పి 
ఉన్నా చేకపోయినా రోజూ వాడి తేనే (పయో జనం ఉంటుంది, 
కొందరు వీటిని రోజూ వాడితే నొప్పి వచ్చి నప్పుడు 
మందులు పనిచేయకుండా అయిపోతాయని అనుకుంటారు, 
అడి పొరబాటు అభి పాయం, ఇది వాడుతున్నప్పుడు గుండె 
నొప్పి వస్తే వైద్యం చేయటం లేలిక, నొప్పి తెగ్గడానికి వాడే 
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మందుల “ల్ల రోగి వెంటనే కోలుకునే అవకాశాలు ఎక్కువ, 
అందుకని ముందుజా(గ త్త తగా గుంజెపోటు వచ్చి నవారు విడవ 
కుండా రోజూ మందుబిళ్ళలు వాడటం అవసరం, 


గుండెపోటు వచ్చి నవారు పాత అలవాట్లని మరచిపోయి 
మంచి అలవాట్లని నేర్చుకోవడం అవసరం. అప్పుడే హాయి, 
ఆనందం, 





* గుండెపోటు = వ ఎలి ఆప 
గుండెపోటు వచ్చి నంత ము ఆ వ గ ర్‌ సెక్స్‌ 
వై ఫ్‌కి పనికిరాశనుకోవశం పొరపాటు, అయితే జరిగేతప్పు 
ఎక్కడం కు హార్ట్‌ ఎటాక్‌ వచ్చి కోలుకుని ఇంటి! వళ్ళే. 

సమయంలో డాక్టరు నుంచి ఈ విషయంలో సరన సలహా 

” అందకపోవవమే, ఒకవేళ డాక్టరు ఏదైనా చెప్పబోయినా 

“(బతికి బయటపడ్డాను అబే పదివేలు, ఇక అది "లేకపోయినా 

ఫరవా లేదు, ఇక డాని గురించి ఆలోచిం చనుకూడా” - అంటూ 

ఏనడానికి నిరాకరించెవారు ఎందరో ఉంటారు. కాని తరువాత 
కొంతకాలానికి దాని అవసరం తెలిసీ వ స్తుంది, ఇది యిలా 
ఉంచగా కొందరు భార్యలు కూడా తమ భర్తలని ఈ వివ 
యంలో నిరుత్చా పరుస్తూ ఉంటారు, సెక్స్‌ లె ఫ్‌లో. 
పాల్షింశు వమైపోతారోనని అనవసరంగా భయపడుతూ 
ఉంటారు, 
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గుండెపోటు వచ్చినవారికి సెక్‌ స కోరిక 
"పెరుగుతుందా ? 
గుండెపోటు వచ్చిన వారిలో కొందరికి సెక్స్‌ సామర్థ్యం 
తగ్గిపో తే, “మరికొందరిలో సెక్‌ కోరిక సామర్ధ్యం ఎక్కువై. 
నట్లు కనబడతాయి, దీనికి (పధానంగా వారు వాడే మందులే 
wl కొందరికి ర _కృపోటువల్ల గుండెపోటు వ స్తుంది, 
రక్తపోటు తగ్గడానికీ వాడే కొన్ని మందులవల్ల సెక్స్‌ 
సామర్థ్యం తగ్గుతుంది. అవి వాడుతున్న ౦తకాలం అంగ స్తంభ 
నాలు పటిష్టంగా ఉండవు. ఇది తెలియక గుండెపోటు రావడం 
వల్ల సెక్స్‌ సామర్ధ్యం సన్న గిల్లిందని అనుకుంటారు. మరి 
కొందరిలో అంతకుముందు లేని ఉపారు, కోరిక ఎక్కువ 
అవుతాయి. దీనికి కారణం గుండెపోటు వచ్చి ౦దని కృంగి 
పోకుండా ఉండేందుకు డాక్టర్లు ఇచ్చే మందులతో మనస్సు 
(పళాంతంగా ఉండటం, సహజమైన వా౧ఛలతోో మనస్సు 
ఉరకలు వేయడవ చే. సాధారణంగా గుండెపోటు వచ్చి నవారు 
వాడే సొర్చి కుట్‌ వంటి విళ్ళలవల్ల అంగ _స్తంభనం గట్టగా 


తృ ప్రికూడా కలుగుతుంది. 


సెక్స్‌లె ఫ్‌ గుండెకు టానిక్‌ 


గుండెపోటు వచ్చిన వ్య రెండు నూడు నెలలు గడిచిన 
దగ్గరనుంచీ సెక్స్‌ లైఫ్‌లో పాల్గొనవచ్చు, చాలామందికి 


11) 
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సెక్స్‌ లైఫ్‌లో పాల్లొనవంవల్ల కలిగే శమ, ఉదేకంవల్ల 
గుండెకు (పమాదం జరుగుతుందని అనుకుంటారు. కాని దీని 
వల్ల కలిగ ఆవేశం, ఆయాసం గుండెకు (పమాదం కలి 
గంచదు. ఒకవేళ. గుండెలో నొప్పి వస్తుందనిపి ఫే రతిలో 
పాొట్టోనేముందు నాఠిక (క్రింద సార్చి (కేటొవంటి విళ్ళ పెట్టు 
కొని నిదానంగా కరగని సే ఆ నొప్సి కూడా రాదు. 


భ_ర్తడౌను భార్య అప్‌ | 


గుండెపోటు వచ్చిన వ్య_క్రి రతిలో యాక్టివ్‌ పార్టు తీసుకో 
వచ్చు. ఒక వేళ యాక్టీవ్‌ పార్టు పీసుకోవడం అబ్బ ౦దిక్‌ రంగా 
ఉంకు తాను పశాంతంగా (కిందపరుండి భార్యను యాక్టివ్‌ 
పార్టు తీసుః మని కోరాలి. అంతేగాని సెక్స్‌లైఫ్‌లో 
పాల్గగం+ే (పమాదమని అసలు రతిలో పాల్గొనవ మే మా ని 
వేస్టే మనస్సులో చెలరేగే కోరికలు, బన్షన్ల మరింత పోని, 
కలిగి సాయి. 


సెక్స వైఫ్‌లో పాల్లొం శు కలిగ శ్రమ, ఖర్చు న ర్ట 
వాలా తక్కువ. మేడమెట్లు ఒకటి రెండు అంత సులు ఎక్క. 


డానికి ఎంత కమ అ స్తుందో రతిలో పాల్తొనడానికి 
కూడా అంకే, 


సెక్స్‌ న గుండె నిరసపడదా ‘ 


అసలు రతిలో పాల్గోం శు గుండెజబ్బు వల్ల మరణించినవారి 
సంఖ్య బాలా తక్కువ. జపనీస్‌ పరిశోధనలో రా. 
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అకస్మాత్తు మరణాలని పరిశీలించగా రతిలో పాల్గొన్న సమ 
యంలో మరణించిన వారి నంఖ్య లీ4 మండే అందులోనూ 
వింతైన వివమయ మేమిటంశు ఈ 84 మందిలో కూడా 
80 శాతం మంది భార్యతో కాకుండా పరాయి(స్రీతో రతిలో 
పాల్గొన్న ప్వూడే గుండెపోబువల్ల మరణించడం సంభనించింది. 
వారికి ఆ సమయంలో గుండెపోటు రావడానికి కూడ కొన్ని 
(సత్వేశ కారణాలున్నాయి. పరాయిశశ్ర్రీ మోజులొ పడి 
హద్దూ పద్దూ లేకుండా పీకలదాకా తిని ఆపసోపాలు పడుతూ 
రటైతో పొల్గొననం, అతిగా మద్యం శవించడం, ఆమెను 
తృప్తి విపరఖాలని, తన సెక్స్‌ సామర్ధ్యం తడాఖా చూపించా 
లనో అతిగా. య్రూరానా చేందడమో గుండె ఆగి మరణించ 
డానికీ (పధాన కారణాలు అందుకనే గుండెపోటు వచ్చిన 
వాళ్ళు అతిగా తినవం, (తాగవం పనికీ రాదు. 
ఆంనోళన సెక్స్‌ బలహీనతని కలిగిస్తుంది 

గుండెపోటు వచ్చిన వాళ్ళలో సెకొ కోరిక బాగున్నా 
కొందరిలో అంగ _స్తంభనవం సరిగ్గా ఉండదు, దానికి వారు, 
గుండెపోటు రావడమే కారణమనుకుంటారు. కాని గుండెపోటు. , 
కారణం కాదు. వారికీ మనస్సులో ఉన్న ఆందోళనే 
కారణం, ఎందుకం కు పీరు సెక్స్‌లో పొందే తృ _ప్టికంకు 
తవుకి పటిష్టంగ అంగ స్తంభన కలుగుతుందా, కలగదా అని 
ఆందోళన ప ఉంటారు, వారి మనస్సులో చెల రేగిన 
ఈ ఆందోళన అంగ స్తంభన వై ఫల్యానికీ కారణమవుతుంది, 
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కాని ఈ విషయం తెలియక గుండెపోటు రావవ శంవల్ల తమలో 
సెక్‌ సామర్థ్యం తగ్గివోయిందని మరింత తల్ల డిల్లి వోతూ 
ఉంటారు, వాళ్ళలో ఆ ఆందోళన లేకపోతే అంతా సక 
మంగా సాగుతుంది. 


కారు డై.9వింగు_విమాన (పయాణం 


గంజెవోటు వచ్చిన వారిలో రకరకాలైన అనుమానాలు 
భయాలు ఉంటాయి. గుండెపోటు వచ్చిన తరువాత కారు 
= డై_)ఏంగు చేయవచ్చా అని అడుగుతూ ఉంటారు, ఎటువంటి 
ఆందోళనలు మనసులో లేకపోతే చక్కగా కారు నవ 
వచ్చు. వీమా నంలో (పయాణం చేయడం విషయంలో 
కూడా కొందరికి అనుమానమే. గుండెపోటు వచ్చిన ఆరు 
వారాల తరువాత మామూలుగానే విమానంలో (పయాణం 
చేయవచ్చు. నీనిమాలు, టిని, మూసీ విహయంలో కూత 
కొందరికి అనుమానాలే. భయాన్ని కలిగించేవి, వళ్ళు 
గగుర్చాటుని కలిగించేవి, వళ్ళు ర్యుల్లుమనిపిం చేవి వరావ 
కుండా ఉంశటమే మంచిది. అలా కాకుండా (పశాంతంగా 
హాయిగా ఉండే సినిమాలు, టి.వి. కార్య(కమాలు మూడ 
వచ్చు. 


24. నకిలీ గుండెపోటు 





చాలామందిలో గుండెజబ్బు లేక పోయినా మనస్సులో గుం'జె 
జబ్బు గురించి భయం ఉండవచ్చు. వ మా{తం ఛాతీలో 
నొప్పి వచ్చినా గుండెపోశే అని అదిరిపోతూ . ఉంటారు, 
ఇటువంటి భయస్తునికి ఛాతీలో నొప్పి రానవసరంలేదు, 
మనస్సులో ఆందోళన, ఆవేదన, ఆలోచన కలిగినా వాలు 
గుండెపోటు వచ్చినట్లు అనివీ స్తుంది. పీరిలో గుండె ఎంత 
ఆరోగ్యంగా ఉన్నా తమకి కనబడుతున్న లక్షణాలు గుండె 
పోటువల్ల ఎందుకు కాకూడదు అని ఆందోళన చెందుతారు. 


కా యాక్‌ న్యూరోసిస్‌ 


ఈ రకంగా మనసులో తెలిసో తెలియకండానో గుంజెహోటు 
గురించి భయం వుండి, అదిరాక వోయి నా వచ్చి నట్లుగా ఆందో 
భన చెంది, గుండెపోటు వచ్చి నట్లుగా ఛాతీని గట్టిగా అదుము 
కుంటూ విలపిలలాడిపోయివారి పరిస్థితి బ్‌ క్రార్డి యూక్ష్‌ న్‌ 
నీస్‌” అంటారు, 


(పతీవ క్రి తమలో: ఒకసారైనా తన గుండె గురించి ఆలో 
చించవం, ఛయపచటం పు అలా భయప వనివా లె 
వరూ ఉండనే వుండరు, కాని అధిక సంఖ్యాకులు వెంటనే 
తమాయించుకుని తమకి గుండెపోటు కాదని కై ర్య ం కల్పించు 
కుని దానిని గురించి ఆలోచించణం మాని చేస్తారు. కొందరు 
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వీ కొద్దిగా ఛాతీలో నొప్పి వచ్చినా గుండెపోకేనని అదిరి 
పోతూ వుంటారు, 


భయం మూలకారణం 


కుటుంబంలో గాని, దగ్గర బంధువులలోగాని ఎవరైనా గుండె 
పోటు వచ్చి మరణించడం జరిగినప్పుడు ఫొందరిలో వెంటే 
గుండెపోటు లక్షణాలు కనబడతాయి. వెంటనే కాకపోయినా 
కొంతశాలాని-క నా గుండెలోటు వచ్చి నబ్లు (వవ _ర్తిస్తారు. 
ఇంకొందరు గుండెపోటు ' గురించి చదివో, వినో సగం సగం 
అర్థం నాన సుకుని తవుకీకూడా గుండెజబ్బు ఉందనో, గుండే 
పోటు వచ్చి ౦దనో భావించి వింతగా (పవ_ర్థిస్తారు. మరి 
కొందరు అజేమి కాకుండానే అంతకుముందు గుండెపోటు 
గురించీ ఆలోచించకుండా నే, గుంజెపోటు వచ్చి నవారిలా 
*(పవ్తి ర్రిసారు. వకోస్టా అనే అగ్నీ డాక్టరు కొన్ని వందల 
మండి సె నికులలో pres Ms గుండెపోటు 
వచ్చి నట్లు బాధ పడిపోవటం గమనించాడు. వారినందరినీ నిశి 
తంగా పరినీలించిన తరువాత గుండెపోటు రాకపోయినా వచ్చి 
నట్టు బాధపడిపోవటం గమనించాడు. వారినందరిని నిశితంగా 
పరిశీలించిన తరువాత గుండెపోటు రాకపోయినా. వచ్చి నట్లు 
బాధపడటానికి “పూనసీక ఆందోళన,” "తెలియని _ “భయం” 
అని నిర్దారించాడు' అందుకని, కార్చి యాక్‌ న్యూరోసిస్‌ సీక్‌ కి 
యాంక్ట్య "యిటీ మ మూలం, 


హార్ట్‌ ఎటాక్‌ కీ 
గుండెపోటులాంటి లక్షణాలు 


సాధారణంగా మనస్సులో వ వదైనా భయం కలిగినా ఆందో 
ళన కలిగినా గుండే బరువెకావం, "వేగంగా కొట్టుకో వశం 
జరుగుతుంది, అటువంటప్పుడు గుండె గురించి ఎకుగ్రావ ఆలో 
చించేవారిలో గుండె గురించి అనుమానం వస్తే ఇళవారి . పరి 
స్థితి గురించి కం చెప్ప నవసరం లేదు. వారికి గసంజెపవ, 
Salas అతిసిరసం, చప్ప లేనంత అలనట్క  గుంజెలో 
నొప్పి ఒకదాని తరువాత మరొకటి వచ్చే స్తాయి, కటు వంటి 
వారికీ ముఖ నంగా ఛా త్రిక ఎవమ భాగంలో గుండెనొప్పి (పాకి 
నట్లు అనిపి స్తుంది, ఫొందరికి ఆ నొప్పి చతికి పాకినట్లు అని 

వి స్తుంది. గుంజె గురించి భయపడే కొందరిలో నొప్పితో 
పాటు ఎక్కువసార్లు శా సతీయవంగాని వుంటుంది. సాధార 
ణం గె వీరు శాస తీసేటప్పుడు ఎంతో కష్టపడుతున్న ట్లు 
కనబడతారు. కొందరి ముఖంలో (పాణం పోతున్న ట్లు, 
మృత్యువుతో చెనుగులాడుతున్న ట్లు, ఎంతో ఆందోళన, 
భయం కొట్టాచ్చి నట్టు కనబవతాయి. ఈ లక్షణాలన్నీ 
వారిలో కారి యోక్‌ న్యూరోసిస్‌ ఉండటం వల్లనే. పైగా 
_ కార్డియాక్‌ న్యూరోసిస్‌ వున్నవారు. నిజంగా గుండెజబ్బు 

ఉన్న వారికంశే ఎక్కువగా ఎప్పుడూ గుండె గురించి ఆలో 
చిసూ ఉంటారు, 


సీజమా, అబద్దమా 'కేలుసుకోవడ మెలా? 


గుండెజబ్బు తేనిచే ఉందనీ ఆందోళన శందేవారీలో సిజం గా 
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గుండెపోటు వచ్చి నవారిలో లాగా ఒళ్ళంతా చమటలు 
ప' వు. ఏరికి కేవలం చంకలోనూ, అరిచేతులలోనూ చమ 
టలు ఎక్కు-వ పడతాయి. ఫొందరై లే స్పృహ కోల్పోయి 
నట్లు పడిపోతారు. కంకొంద్నరై లే పిట్చృ పిచ్చి గా అరుస్తూ 
తక్కిన వాళ్ళని హడలగొా పేస్తారు. . ఇటువంటి (పవర్తన 
నిజంగా గుండెపోటు వచ్చిన వారిలో అరుదు, గుండెపోటు 


వ స్టే ఉండవలసీన మార్పులు వీరికి తీసిన ఇ. సి, జిలో 
ఉంవవు, 





వదైనా సినిమా చూస్తున్నప్పుడో, స్నేహితులతో 
మాట్లాడుతున్న ప్పుడో వాఠాత్తుగా కొందరికి గుండెపోటు 
వచ్చినట్లు అవుతుంది. ఆ నొప్పికూడా ఛాతీలో ఎడమవైపు 
కత్తితో పొడిచినట్లో, సూదులతో పొడిచినట్లో ఉంటుంది. 
కాని నిజమైన గుండెనొప్పి గుండెను వీంటే స్తున్న ట్లు ఉంటుంది. 
_గుంజెవోటు వచ్చి ౦దని భయ పడినవాళ్ళు వాలామంది 
స్పృహా కోల్పోయినట్లు పడిపోతారు. కాని నిజంగా గుండె 
పోటు వచ్చి న వాళ్ళు యెప్పుడో తప్ప ఎ స్ప ఎెనౌ కంర రు 

కార్డీ మాక్‌ న్యూరోసి సిస్‌ ఉన్న వాళ్ళకి మానసికంగా 
చ ర్యాన్ని కలిగించాలి. వారిలో ఉండే ఆందోళనలు, ఆవే 
దనలను, ఆలోచనలను, మానసిక వ త్త్‌డి కలిగించే పరిస్థితు 
లను తొలగించాలి. కాంపోజ్‌, వాలియం, లార్‌ పోజ్‌ వంటే 
(టాంక్వి లై జర్‌ కొంత కాలంపాటు వాడాలి, వారికి సరైన 
విజ్ఞానాన్ని కలిగించి భయాన్ని తొలగింవాలి, ఇటువంటి * 
నీలీ గుండెనొప్పి కేవలం మానసిక ఆందోళన, భయం 
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వల్ల నే అని చెప్పేముందు కొందరి విషయంలో కసి, జి. 
ఇతర పరీక్షలు చేసి గుండెపోటు కాొదని నిర్ధార ఇ చేయవలసీ 
ఉంటుంది, చాలామందికీ ఆందోళ నని, భయాన్ని తొలగి స్టే 
కార్డి యాక్‌ న్య్యూరోనిస్‌ తగ్గిపోతుంది. 


. దేహానికి మణిదిపం గుండె 











దేహానికి మణిదీపం వంటిది గుండె! ఆ దీపం కొడిగట్టపండా 
కాపాడుకో వలసిన బాధ్యత ఉంది. దీపమే ఆరిపోతే జీవితమే 
అంతమవుతుంది. 

గుండెపోటు రావడానికి కారణాలు “తెలునుకని వాటిని. సరి 
దిద్దుకోవాలి, మంచి అలవాట్లు, చక్క-సి ఆహారంతో వంశ 
వొర౦స ర్యంగా. కలిగే గుండెపోటుని కూడా, నివారించుకో 
వచ్చు. 

ఫావిట్స్‌ గుడ్‌ హె ల్స్‌కి ఆవసరం 


గుండెపోటు వచ్చిన వాళ్ళు కూడా భూవిపానం వాని 
చేయవం, అఆల్క.హోలుని దరిచేరనీయకపోవవం, జంతుసంబం 
ధిత (కొవ్వు పదార్థాలని మానివేయడం మార్నింగ్‌ వాక్‌ 
శ్రమం తప్పకుండా hain మానసికంగా (పళౌంతంగా 
ఉండటం, మందులు మానకుండా చవేసుకోవచం మరో ఎటాక్‌ 
రాకుండా తీసుకునే జా(గ తలు. 


12) 


06 వార్డ్‌ ఎటాక్‌ 


డాస్ట్ట రు నలహా మేర కు యాంటి కొయాగు .అంట్‌ బిళ్ళలు, 
కరో సరీ వాసోడై 'లేటర్పు, యా(స్పిన్‌, జాక్సన్‌, వయజి 
ఫామ్‌బిళ్ళలు శన్యులర్‌ గా వై ౪ ఫ్‌లాంగ్‌ వావవలనీం బే, 
మందులకి రెసిసైన్స్‌ ఉండదు 

సార్చి (కుట్‌ బిళ్ళలు గుండెకు సంబంధించిన ర క్షనాళాలని 
వ్యాకోచింవజేసి . ర కృపసారాన్ని పెంపొందింప జేస్తాయి. 
ము అటట బీటా క్షైంకర్స్‌ కూడా గుండెకు అవసరం, 
ఇవి రోజూ వేసుకోవలనింబే, రోజూ వాటిని వేసుకుంశే పని 
వేయకుండా అవుతాయని కొందరు అపోహ చెందుతారు. 
నొప్పి అనిపించినప్పుడే చేసుకుం బాగా పని చేస్తాయను 
కుంటారు. ఇది పొరపాటు అభి(పాయం. సారి కుట్‌ బిళ్ళ 
యాత్సను కేవలం 4ఎర్‌ గంట టే వుంటుంది. అందుకని వీటిని 
కనీసం రోజుకి 4 సార్లు వేసుకోవాలి, ఇవి రెగ్యులర్‌ గా "వేసు 
కునేవారికి నోప్పి వచ్చినా తక్కువగానే వస్తుంది. ఒకవేళ 
నొప్పి కాస్త ఎక్కువ వచ్చినా మరో డోసు సార్చి (కుట్‌ 
వావటంతో “వంట 'ే తగ్గిపోతుంది. "లేదా ఇతర మందులకీ 
వెంటనే రెస్పాన్సు వస్తుంది. అందుకని రోజూ మందులు 
అవసరం వచ్చి నప్పుడు పని చేయకుండా అవుతాయనుకో వశం 
తప్పు. గుండెపోటు వచ్చి నవాళ్ళు సార్చి (శుట్‌, అండిరాల్‌ , 
డిస్పరిన్‌ బిళ్ళలు లె ఫ్‌లాంగ్‌ వేసుకో వాలి. 


ర క్రపోటు, మధుమేహంని సెరగనివ్వ కూడదు 
కొందరికి ర కృపోటు, మధుమేహం వంటివి ఉంటాయి వీటిని 


ఖీ 


వార్డ్‌ ఎటాక్‌. 87 -/| 


కూడా పూర్తిగా అదుపులో ఉంచుకోవాలి. అందుకోసం 
రోజూ మందుబిళ్ళలు నావవలనీంబి. ఆహారంలో జాగత్తలు 
శీసుకోవలసీందే. ఒకసారి గుండెపోటు వచ్చి పూర్తిగా కోలు 
కున్న వారిలో ఉన్న ర కపోటు, మధుమేహం తిరిగి గుండె 
పోటుని కలిగించవచ్చు. అందుకని ఏటి విషయంలో అవ 
మత్తత అవసరం, 


ఆటలన్నీ ఆడండి కాని పోటి పడవదు 
Co 


గుండెపోటు నుంచి పూర్తిగా కోలుకున్న తరువాత పూర్వం 
ఆడే ఆటలు అన్నీ అఆవవచ్చు + ఫుట్‌ బాల్‌, "శన్నిస్‌, 
(శి కెట్టు వదై నా ఆవవచ్చు. అయితే ఒక విషయం గుర్తు 
ఉంచుకోవాలి. ఎప్పూరై నా అలసట అనిపి స్టే వెంటనే మాని 
"వేయాలి. అందుకని ఆట-ల తే అవవచ్చు గాని పందెంగా ఆవ 
కూవదు. పోటీ అంటూ భోజు పోకూచదు. ఆయాసం అని 
పీ స్తున్నా పంటిబిగువున పందెం ఫూ ర్తి చేయబోతే. నాం 
మీాదకీ రావచ్చు. 


అన్నింటికీ మించి మానసీక (ప్రశాంతత అవసరం. హాయిగా, 

ఆనందంగా, రిలాక్‌ డ్‌ గా ఉండటం నేర్చు కోవాలి. ఆనందం 
ఆరోగ్యానికి సోపానం. అప్పుడే గుండెలో దీపం దేదీప్య 

మానంగా వెలుగొందుతుంది. జీవితంలో "వెలుగు ie టర 





॥ ' 
|, 


26. గోరంత దీపం కొండంత వెలుగు 
a. 


గుసె ప వంతే గుండె కొండంత అండ. అది మనిషిని చైతన్యంగా 
ఉంచుతుంది. జీవం పో స్తుంది, జీవిశాన్ని స్తుంది. 


గుండె గురించి తెలుసుకుంశు గుండె పదిలంగా వుంటుంది, 
కొద్ది దానికీ చిన్న దానికీ గుండె గుభేళ మనిపించదు, 


గుండె వీజానం ఓ విజాన భండాగారం. దానిని స్వంతం చేసు 
కున్న వారిలో ఆరోగ్యం వెల్లి విరు స్సుంది. సుఖశాంతులు నెల 
కొంటాయి, 


భయాన్ని వదలండి | 
విజానం బొందండి ! ! 
నజ 
సుఖజీవనాన్ని సాగించండి ! ! ! 





చేరు : 
వయస్సు/వృత్తి 
చిరునామా, ఫోను నెంబరు : . 
ఫ్యామిలీ డాక్షరు పేరు, చిరునామా, ఫోను నెంబరు : 
బిఎ : 
షుగర్‌ : | 
కొలెస్టరాల్‌ 

ఇతర (కొవ్వు పదార్గాజణు శాతం | a 

యూరిక్‌ యాసిడ్‌ ; భఖ 
గుండెపోటు ఎప్పుడు వచ్చింది ? 
వాడుతున్న మందులు, 


| 


రోగి బరువు | | 
బ్లడ్‌ (గూపు 
సరిపడని మందుల పేరు | 








ఫం 


యు 
రిగ్యు.సగా బరువు ల 


౩, వాడుగున్న మందులు, వాటి మోతాదు 
వివిధ పరీక్షల రికార్డు (కమ పద్దతిలో) 


| నప 


ఖై 





గ ఈ వైద్య విజ్ఞాన (గంథావళిని పరిశీలించి ఉంటారు. 


bY 
Weg 


x» 


అందు కొన్ని "పుస్తకాలు మీకవసరమైనవే అయ్యుంటాయి. 

మీరు ఉద్యోగరీత్యానో- వ్యాపారరీత్యానో మీ కుటుంబానికి దూరంగా 
వున్నట్లయితే - మీకుటుంబ సభ్యులకు అందు కొన్ని పంపితే వారికి 
ఎంతో ఉపకరిస్తాయని మీరు భావిస్తే - వాటిని మీ తరపున అందజేసే 
బాధ్యత మేం స్వీకరించగలం. 

మీ (గామాని మీవంతు సేవగా వె వై ద్యవిజ్ఞాన గంథావళి పూర్తి సెట్లు 
అందించాల.. అభిలాష మీకుంకే - మీ తరపున మీరు పెజెంట్‌ 
చేసినట్లుగా వాటిపై స్థాంపువేసి మేం నేరుగా వారికీ భాం పార్శిల్‌ 


ద్వారా యు న 


ఆధునిక వైద్య విజ్ఞానాన్ని ఇంటింటికీ అందించాలనే 
డా! సమరంగారి ఉద్యమంలో 
మీ కుటుంబ ఆరోగ్య సంక్షేమాన్ని 
సెంపొందించుకోండి ! ! 





“ఇంటింటా ఎద్య విజ్ఞానం” ధ్యేయంగా 
ఉద్యమిస్తున్న ఏకైక వైద్య విజ్ఞాన రచయిత 


డొ! జీ, సమరం 
_- రచనావళి 





= క అవయవాల = వాటి పనితీరు లను 
గూర్చిన సమ్మగ సమాచారంతో ఒకో ముఖ్య అవయవం తనంత 
తానుగా మన ముందుకు వచ | తమ అంతరి (ఎర్మాణం, (వొముఖ గతల 
గురించి విపులంగా వివరించడం ఈ |గంథావళి ముఖ్యోద్దేశం. ఏ 
అవయవం అయినా సరిగా పనిచేయలేకపోతే వచ్చే వ్యాథులు- 
(ప్రమాదపు అంచుల్లోకి వెళ కుండా తీసుకోవలసిన జాగత్తలు. 
నివారణోపాయం గురించి విడమరచి చెసే ఎ మార్గదర్శి ఈ [గంథావళి. 


1. జీర్ణకోశం - వ్యాధులు రు. 15.00 
ర గుండె - జబ్బులు రు. 15.00. 
3. కాలేయం - వ్యాధులు రు. 15.00 
4. మూూ[తపిండాలు ఒం వ్యాధులు రు. 15.00. 
5. కీళ్ళ నొప్పులు రు. 15.00 
6. మెదడు - వ్యాధులు రు. 15.00 
7. ఊపిరితిత్తులు - వ్యాధులు రు. 15.00 
8. చెవి ముక్కు - వ్యాధులు రు. 15.00 
9. నోటి జబ్బులు రు. 15.00 
10. చర్మ వ్యాధులు రు. 15.00 
11. కంటి జబ్బులు రు. 15.00 
12. మెడ - గొంతు వ్యాధులు రు. 15.00 


మ సూ సిసి అత అదా అన అ క అం అల అజంత త న 00 మాలో 








అనారోగ్యం అతి సవాజం. దానికి కారణం రకరకాల వ్యాథులు. 


కొన్ని తెలిసి అశ్రద్ద చేసేవి. కొన్ని తెలియక ముదరబెట్టుకొనేవి. 
లో ళు 


వీటిల్లో మళ్లీ ద్తీర్సకాలిక హ్యధులూ - స్వల్పకాలిక వ్యాధులూ! 


ఏ వ్యాధి లక్షణం ఏమిటో - తీసుకోవల్సిన జా గత్తలేమిటో 


= ఎలా నయం చేసుకోవచో ఎ విపులంగా సామాన్యులకు సైతం 


అర్హమయ్యేలా మీ ఆరోగ్య రక్షణ కొరకు ప్రత్యేకంగా రూపొందించినదే 


ఈః (గంథావళి. 


పాలీ 
4 





౨ అణ ౫౯ ౮౯౭౯౫ [౦ సి 


రక్తపోటి 
ఉబ్బసం 
హార్‌ ఎటాక్‌ 
తి 
మదుమేహం 
జ్వరాలు 
పక్షవాతం 
ఎయిడ్‌ ఎ 


కేన్సర్‌ 


పైలు ఎ-ఫిస్టులా-ఫవర్‌ 
నరుల నొప్పు = చెద నొప్పి 
కడుపు నొప్పి 


కామెరు 
య 


& 8౯98౬888 8౯88౯౯ 


12.00 
12.00 
12.00 
12.00 


12.00 


12.00 
12.00 
12.00 
12.00 
12.00 
12.00 
12.00 





మనిష వెజ్ఞానికంగా ముందుకు నడుస్తున్నా యింకా వెనక్కి 

నడిచే ఆలోచనలతో, శాస్త్రీయ దృక్పథం లోపించి సతమతమవుతున్న 

వారికి ఈ సెన్‌ ఫాసెన్‌ 9 సీరీస్‌ చీకటి తెరలో చిగిరి ఏన ఓ విజ్ఞాన 
ఓ. oy) [న 

దీపం. అపోహల అలల తాకిడితో అల్లాడుతున్న మానవాళికి డాక్షర్‌ 

సమరం నృష్టించిన మరో వెద్య విజ్ఞాన పపంచం ఈ సైన్‌ సాసెన్‌ bY 


1. మనస్తత్వము - సెన్స్‌ రు. 25.00 
పేల్లలు - ఆరోగ్యం రు. 25.00 
3. పొస్ట్‌ మార్టమ్‌ సైన్స్‌ 
(అంతుపట్టని వ్యాధులు) రు. 20.00 
4. అపోహలు - అనర్జాలు రు. 15.00 
5. జబ్బులు - జాగత్తలు రు, 15.00 
6. ఆహారం - అలవాట్లు రు. 15.00. 
7. వ్యాథులు - పత్యాలు రు, 15.00 
8. నాటు వైద్యం - నష్టాలు రు. 15.00 
9. ముప్పు తెచ్చే మూఢనమ్మకాలు రు, 15.00 
10. వ్యాధులు - భయాలు రు. 15.00 


11. దంతసంరక్షణ డా[కి.యల్‌.వి.పసొద్‌ రు. 15.00 
12. చెవి ముక్కు, గొంతు 
వ్యాధులు=బాధలు డొ|టి,వి, కృష్ణారావు రు, 10.00 





సెక్స్‌ అంటే సైన్‌ క్‌ ఎ అంటే శృంగారం. సెక్స్‌ 
లేనిదే లైఫ్‌ లేదు = క్రియేషన్‌ అంతకన్నా లేదు. వయసుతోపాటు 
ఎదిగే సెక్స్‌ కోర్కెలను స్వయం ఖైదు చేసుకుని తప్పటడుగులు 
వేసే యువతపై మూఢాచారపు ఏడల ఊడలు పట్టుకు 
వేలాడే పెద్దలపై నంధించన విజ్ఞాన బాణమే ఈ సెక్స్‌- 
సెన్స్‌. మార్పు చేర్పులతో సరికొత్త ఎడినన్లు మీ ముందుకు 
వచ్చాయి. చదవండి! చదివించండి! ! 


1. సెక్స్‌ - సైన్స్‌ (మొదటి భాగం) రు. 25.00 
సెక్స్‌ - సైన్స్‌ (రెండవ భాగం) రు. 25.00 
సెక్స్‌ - సైన్స్‌ (మూడవ భాగం) రు. 25.00 

సెక్స్‌ - సైన్స్‌ (నాలుగవ భాగం) రు, 25,00 
సెక్స్‌ - సైన్స్‌ (ఐదవ భాగం) రు, 25,00 
కుటుంబ నియం(తణ - పద్దతులు రు. 25.00 


వ 


గర్భధారణ - సుఖప్రసవం రు, 25,00 
. నిత్య జీవితంలో జెనిటిక్స్‌ రు, 20.00 


00 ౫౩౦౭౦ రమ రు ట్ర 





'జీవితంలో సెక్‌ | సంబంధమైన 
అపోవాలక్కూ ఆవేదనలకూ, అనర్హాలక్యూ ఆ(కోశాలకూ 
మానసిక సంఘరణలకూ పరిష్కారమే లేదా? 
“ఉంది = అంటునా ఎరు 
వేలాది సెక్స్‌ సందేహాలకు 'జవాబులిచ్చిన 


మీ డొ! సమరం 


తనదైన (వ (కబాణీలో 
చేనట్టిన నరికొత్త నవలా (నయోగమే 
ఈ సోషియోసెక్‌) ఎడ్ఫుకేటిన్‌ నవలావలి 
" అశేనపాఠళకుల ఆదరాభిమానాలి ప. 
విశేషగా చూరగొన్న ఈ నవలలు 
కొని చదువుకోనల్సినవో గానీ = 
దాచుకొని చాటుగా చదువు కోవలి )నవి కావు 


1. న నిక్‌ -మొదటిభాగం రు. 25-00 
2. ౫ శీనిక్‌ - రెండవ భాగం రు. 25-00 
3, సైకో - మొదటిభాగం రు. 30-00 
క 


రు, 30-00 









పేరు : 

స్త్రీ / పుర్తుముడు : 
వయస్సు | 
చిరునామా : 


ఫోను నెంబరు । 

ఎత్తు, బరువు : 

బ్లడ్‌ (గూపు ః 

బి,సి, | 

మధుమేహం ఉందా? : 

మధుమేహం రోగి అయితే ఇన్సులిన్‌ మరియు సుగర్‌ 
తగ్గడానికీ వాడ మందుల మోతాదు : 

మూర్చ వ్యాధి ఉందా? | 

పక్షవాతం, గుండెపోటు, మూ(తపిండాల వ్యాధి, 
WP, TPE 

"సరిపడని  ందులి 




















ఫ రాష్ట విద్యాశాఖామాత్యులు డాక్టర్‌ సి.వి. రంగారావుగారు 
మాట్లాడుతూ ఇలా అన్నారు = 
“వె ద్యశాస్తానికి చెందిన నాతి ఆంగ్రభాషలోనే 
వున్నాయి. ఈ కారణంగా ఆ (గంథాలకు సంబంధించిన విజ్ఞానం 
వె ద్యులకే పరిమితమైంది. శాస్త (గంథాలు మాతృభాషలో 
(పచురితమవడం వల్ల ఆయా శా|స్తాల పట్లు (పజలకు అవగాహన 
ఏర్పడుతుంది. వ్యాధులు రాకుండా ప తగు జాగత్తలు 
తీసుకోవడానికీ, రోగనివారణ పద్దతులను తెలుసుకోవడానికీ 
వీలవుతుంది. డాక్టర్‌ సమరంగారి కఃక కృషఎంతో అభినందనీయం.” 
కు బెర్య ఆరోగ్య విశ్శపిద్యాలయ వైస్‌ఛాన్సలర్‌ ప్రాఫె ఫెసర్‌ 
లింగం సూర్యనారాయణగారు మాట్లాడుతూ అజా 
“పజారోగ్యం పూర్తిగా వైద్యులపైనే కాకుండా ప్రజలపై. 
కూడా ఆధారపడి వుంది. వై ద్య|గంథాలను ప్రజలకు అర్ధమయ్యేలా 
తెలుగుభాషలోకి అనువదించేందుకు తెలుగు విశ్వవిద్యాలయం, 
తెలుగు అకాడమీ కృషి చేయాలి. ఈ విషయంలో ముందుగా 
ముందుకు వచ్చి “ఆధునిక ఎ ద్య విజ్ఞాన (గంథావళిని [పచురించిన 
నవభారత్‌ వారు |పశంసార్లులు”. 
ఫ తెలుగులో ఒక ఉద్యమంగా వెలువడిన ఈ గ్రంథావళీసి 
ఆవిష్కరిస్తూ - ప్రజలకు యివి ఎంతో ఉపకదిస్తాయపీ, ఈ 
సందర ఖంగొ రచయిత, (ప్రచురణ కర్తల క షన అభినందిస్తూ 
. కృష్ణాజిల్లా కలెక్టర్‌ (క్రీ రాజీవ్‌శర్మ, కమీషనర్‌. ఆఫ్‌ పోలీస్‌ 
౪ ఆర్‌, పి.సింగ్‌, సార మెడికల్‌ కాలేజీ వెస్‌ Rize 
డా యన్‌.యస్‌.దాస్‌ పసంగించారు. 








శూ ఈ పున్తకాలన్నింటి లోనూ విషయం వై ద్యవిజ్ఞానానికి 

సంబంధించినదై నప్పటికీ, చక్కగా, సులువుగా అందరికీ 

అర్థమయేేలా వివరించారు డా! సమరం ... విషయం మంచి 

అవగాహన కలిగించే రీతిలో వివరించిన రచయిత (పచురించిన 
“నవభారత్‌ ' అభినందనీయులు. 

_. -ఆంధజ్యోతి, దినపత్రిక 19-11-91. 


ఫీ ఇంటేంటికీ వై ద్యవిజ్ఞానం అందించేందుకు పూనుకున్న 
'సవభారత్‌' “ఆధునిక వై ద్యవిజ్ఞాన (గంథావళి' పేరిట 
(పమురించిన ఈ పుస్తకాలు ఇంటింజీకీ కాకపోయినా, 
(గామ (గామానికీ చేరగలిగితే అక్కడికి అనుభవజ్ఞుడైె న వై ద్యుడు 
చేరినట్లు ! 


- ఉదయం, దినప[ తక 4-12-91 





